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IZVLEČEK 
Avtor dela se je kot študent Fakultete za šport in navdušenec nad vadbo z utežmi odločil 
podrobneje raziskati podobnosti in razlike med klasično in sumo tehniko mrtvega dviga. Glavni 
razlog za to so bile avtorjeve poškodbe ledvenega dela hrbtenice, ki so se začele pojavljati prav 
pri izvajanju mrtvega dviga in so bile posledica nepravilne tehnike ter metodike učenja. 
Mrtvi dvig je kompleksna krepilna gimnastična vaja, pri kateri sodeluje veliko mišic in mišičnih 
skupin, v osnovi pa je to primarna krepilna gimnastična vaja za razvoj moči hrbtnih mišic. 
Poznamo klasični in sumo mrtvi dvig. Žal pa se zaradi zahtevne tehnike pravilne izvedbe vaje, 
pa tudi zaradi strahu pred poškodbami, vadeči mrtvemu dvigu raje izogibajo. 
V diplomskem delu je avtor podrobno opisal obe tehniki mrtvega dviga ter pri tem opredelil 
metodične korake učenja pravilne tehnike. Predstavil je tudi najpogostejše napake in vaje za 
njihovo korekcijo. Na podlagi analize obeh tehnik mrtvega dviga je avtor podal smernice, s 
katerimi si vadeči, ki želijo izvajati mrtvi dvig na podlagi svojih gibalnih sposobnosti in telesnih 
značilnosti, izberejo najprimernejšo tehniko. Na podlagi natančne analize gibanja, ki jo je 
predstavil s slikami, je pripravil tudi program vadbe mrtvega dviga za začetnike. 
Diplomsko delo je didaktičen pripomoček za vse, ki si glede na svoje gibalne sposobnosti in 
telesne značilnosti želijo izbrati najbolj primerno tehniko mrtvega dviga, se naučiti pravilne 
tehnike, ali pa jo izpopolniti in uporabljati za dosego svojih osebnih ciljev.  
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COMPARISON OF THE LEARNING METHODOLOGY OF THE CONVENTIONAL 
AND SUMO DEADLIFT 
Nejc Dolinšek 
ABSTRACT 
As a student at the Faculty of Sport, University of Ljubljana, and a long-time weightlifting 
enthusiast, the author decided to examine the similarities and differences of conventional and 
sumo deadlifts in more detail. The main reason for this were the author’s injures in the lumbar 
spine area, which emerged when deadlifting due to an incorrect technique and learning 
methodology. 
Deadlift is a complex exercise involving many muscles and muscle groups. At its core, 
however, it is the primary exercise for strengthening back muscles. There are two basic types, 
the conventional and the sumo deadlift. Unfortunately, due to the challenging technique, as well 
as a fear of injuries, trainees prefer to avoid the deadlift. 
In this bachelor’s thesis, the author detailed both deadlift techniques and outlined the step-by-
step method for learning the proper-form technique. He also presented the most common 
mistakes and exercises for correcting them. 
Based on the analysis of both techniques, the author formulated guidelines aimed at helping 
trainees select the technique most suitable for their physical abilities and characteristics. Based 
on a detailed analysis of the motions supported by images, he drafted a deadlift training program 
for beginners. 
The bachelor’s thesis is a teaching tool for all who want to choose the most suitable deadlift 
technique corresponding to their physical abilities and characteristics, learn or further improve 
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Mrtvi dvig lahko predstavlja enega od preizkusov, s katerim preverimo splošno moč vadečih, 
pri čemer imamo v mislih moč celotnega telesa. Gre za kompleksno krepilno gimnastično vajo, 
pri kateri sodelujejo številne mišične skupine, v osnovi pa je mrtvi dvig primarna krepilna 
gimnastična vaja za razvoj moči hrbtnih mišic (Rippetoe, 2011). 
Na prvi pogled se zdi mrtvi dvig preprosta vaja, kjer palico z utežmi samo poberemo s tal. 
Vendar gre za zahtevno vajo, ki lahko ob nepravilni izvedbi privede do poškodb. Mrtvi dvig je 
zahteven predvsem zato, ker se za razliko od počepa ali potiska s prsi začne s koncentrično in 
konča z ekscentrično kontrakcijo (Rippetoe, 2011). O koncentrični kontrakciji govorimo takrat, 
ko je mišična sila večja od zunanje sile, pri tem pa se mišična pripoja približujeta. Pri tem pride 
do krčenja mišice, kar privede do gibanja skeleta, prek katerega se gibanje prenese tudi na 
objekte. V tem primeru je to palica z utežmi. Drugi način mišičnega krčenja pa imenujemo 
ekscentrična kontrakcija. Do nje pride, ko je zunanja sila večja od mišične sile, pri tem pa se 
mišična pripoja oddaljujeta (Pistotnik, 2011). 
Zahtevna tehnika in posledično strah pred poškodbami sta glavna razloga, da se veliko vadečih 
vadbi mrtvega dviga izogiba. Eden od razlogov je tudi, da številni fitnes centri nimajo 
posebnega prostora za vadbo mrtvega dviga, ki mora za dvigovanje večjih bremen imeti 
ustrezno podlago. Nekateri pa gredo celo tako daleč, da prepovedo izvajanje mrtvega dviga v 
svojih fitnes centrih (James, 2015). Ne glede na navedeno pa bi moral biti mrtvi dvig eden od 
ključnih delov treninga vseh vadečih, ki se ukvarjajo s športom, še posebej tistih, ki se ukvarjajo 
s športi moči (Rippetoe, 2011). 
Zaradi naštetih značilnosti mrtvega dviga je za njegovo varno izvedbo najbolj pomembna 
pravilna metodika učenja, s katero vadeči z izborom ustreznih metodičnih postopkov in vaj 
usvojijo mrtvi dvig do te mere, da ga lahko izvajajo varno in učinkovito, najsi gre za klasično 
(angl.: conventional deadlift) ali sumo tehniko (angl.: sumo deadlift) mrtvega dviga.  
Pri učenju mrtvega dviga največkrat uporabljamo kombinirano učno metodo, kjer povezujemo 
analitično in sintetično metodo. Pri analitični metodi vadečim posamezno vajo razčlenimo na 
več delov, zato je njena uporaba najbolj priporočljiva na začetku učenja. Kot primer pri učenju 
mrtvega dviga je to lahko zaključek dviga. Proti koncu pa vedno bolj uporabljamo sintetično 
metodo, pri kateri gibanje izvajamo v celoti, to na primer predstavlja končna tehnika mrtvega 
dviga (Šibila, Bon in Kuželj, 1999). 
Pozorni smo, da najprej odpravimo večje in šele nato manjše napake. Osredotočimo se na 
možne vzroke, kot so napačna predstava, pomanjkanje gibalnih sposobnosti ali telesna zgradba 
vadečih, in ne na posledice napačnega gibanja. Vedeti moramo, da hitreje kot bomo odpravili 
napake, manjša je možnost za njihovo avtomatizacijo (Cvahte, 2009). 
Poznamo dve tehniki mrtvega dviga: klasični mrtvi dvig in sumo mrtvi dvig. Klasični mrtvi 
dvig se v praksi uporablja nekoliko pogosteje. Predvsem začetniki, ki obiskujejo fitnes centre, 
povečini uporabljajo tehniko klasičnega mrtvega dviga. Tudi tekmovalci v triatlonu moči 
(angl.: powerlifting) v večji meri uporabljajo tehniko klasičnega mrtvega dviga, vendar pa se 
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vedno bolj uveljavlja tudi sumo mrtvi dvig, predvsem v nižjih težnostnih kategorijah. Glavni 
razlog za to je drugačna porazdelitev telesne mase, ki tekmovalcem v višjih težnostnih 
kategorijah velikokrat onemogoča, da bi lahko izvajali sumo mrtvi dvig z optimalno tehniko. 
Mrtvi dvig se je pojavil sočasno z izumom palice za dvigovanje uteži v sredini 19. stoletja. Leta 
1905 je Nemec Franz Veltum izumil prvo palico za dvigovanje uteži, ki je bila podobna sodobni 
različici, leta 1928 pa je Kaspar Berg predstavil palico za olimpijsko dvigovanje uteži. Tako 
palico odtlej uporabljajo tudi na olimpijskih igrah (Todd, 1995). Mrtvi dvig je širši javnosti 
približal Nemec Herman Görner v letih med 1910 in 1920 z izvajanjem številnih, za današnji 
čas nenavadnih različic mrtvega dviga. Občudovalce je navdušil z mrtvim dvigom, kjer je 
palico držal s samo štirimi prsti in pri tem dvignil neverjetnih 270 kilogramov (Madden, 2013). 
Leta 1947 je Bob Peoples postal prvi človek v zgodovini, ki mu je uspelo dvigniti prek 315 
kilogramov. Dve leti kasneje je svoj rezultat izboljšal še za nekaj več kot 10 kilogramov 
(Madden, 2013). V 50. letih 19. stoletja se je vedno bolj uveljavljal bodybuilding, pri katerem 
je mrtvi dvig veljal za osnovno krepilno gimnastično vajo za pridobivanje mišične mase. V 
začetku naslednjega desetletja pa je na veljavi začel pridobivati triatlon moči. Z njegovim 
razvojem so se začeli vrstiti novi rekordi. Pomembno vlogo pri razvoju triatlona moči je imel 
za mnoge še danes najboljši dvigovalec v tej disciplini Ed Coan. Bil je tudi eden prvih, ki je 
začel uporabljati tehniko sumo mrtvega dviga. Njegov najboljši sumo mrtvi dvig je bil 
neverjetnih 409 kilogramov. Leta 2006 pa je Andy Bolton prvi premagal mejo 1000 funtov, kar 
je nekaj manj kot 454 kilogramov (Isom, 2014). Trenutni rekord pa je postavil angleški 
strongman Eddie Hall, ki je leta 2015 dvignil kar 463 kilogramov. 
V slovenskem jeziku doslej nismo zasledili podobnega priročnika, zato je to diplomsko delo 





1.1. PREDMET IN PROBLEM 
Osrednji problem diplomskega dela je prikazati metodike učenja ter osnove obeh tehnik 
mrtvega dviga. S tem smo želeli to vajo približati širši skupini vadečih. Veliko vadečih namreč 
mrtvi dvig še vedno povezuje s številnimi poškodbami in se ga zato izogibajo. V diplomskem 
delu smo zato predstavili vse bistvene informacije, ki omogočajo pravilno tehniko izvedbe in s 
tem varno vadbo. 
1.2 VPLIVI IZVAJANJA MRTVEGA DVIGA NA VADEČEGA 
1.2.1 PRIDOBIVANJE MIŠIČNE MASE 
Pridobivanje mišične mase oziroma hipertrofija mišic je eden prvih in najbolj opaznih znakov 
prilagoditve mišic na vadbo z večjimi in velikimi bremeni. To se odraža kot njihovo povečanje 
(Tajnšek, 2012). Pri hipertrofiji mišic se ne poveča število mišičnih vlaken, temveč njihov 
prečni presek. Glavna prednost povečanja prečnega preseka mišičnih vlaken je ta, da lahko 
mišica razvije večjo silo (Beachle in Earle, 2000). 
Za rast, ohranjanje in regeneracijo mišičnih vlaken so najbolj pomembne tako imenovane 
satelitske celice. Imajo eno jedro, ki predstavlja večino prostornine celice. Satelitske celice so 
večinoma v mirovanju, aktivirajo pa se takrat, ko so mišična vlakna podvržena stresu oziroma 
mikro poškodbam. Dober primer je mrtvi dvig, ki kot ena težjih krepilnih gimnastičnih vaj 
predstavlja velik napor za telo vadečega. Satelitske celice se v tem primeru začnejo množiti in 
združevati z mišičnimi vlakni, ki so bila poškodovana, ter tako pripomorejo k hitrejši 
regeneraciji. Treba pa je vedeti, da v tem procesu ne nastajajo nova mišična vlakna, temveč se 
povečuje število kontraktilnih proteinov znotraj mišičnih vlaken, predvsem sta to aktin in 
miozin. To pa kasneje privede do povečanja prečnega preseka posameznega mišičnega vlakna, 
ki se odraža v hipertrofiji mišic. Število satelitskih celic v mišicah pa je odvisno tudi od tipa 
mišičnih vlaken, ki sestavljajo mišico (Hernandez in Kravitz, 2003). 
Poznamo dva tipa mišičnih vlaken. Mišična vlakna tipa I so počasna mišična vlakna. Vlakna 
tipa I se hitreje odzovejo na dražljaj in lahko delujejo dlje kot mišična vlakna tipa II. Pri slednjih 
gre za hitra mišična vlakna, ki se krčijo hitreje in lahko proizvedejo večjo silo. Da se vlakna 
tipa II vzdražijo, pa je potreben dosti močnejši dražljaj kot pri vlaknih tipa I (Pistotnik, 2011). 
Vlakna tipa I imajo lahko tudi do šestkrat več satelitskih celic kot vlakna tipa II, predvsem 
zaradi tega, ker so počasna mišična vlakna bolje prekrvavljena. Poleg tega pa delujejo dlje in z 
večjo frekvenco, kar pomeni, da potrebujejo večje število satelitskih celic za obnovo 
(Hernandez in Kravitz, 2003). 
Številne raziskave so potrdile, da prihaja do razlik v hipertrofiji med obema tipoma vlaken. 
Hitra mišična vlakna tudi hitreje hipertrofirajo. To pomeni, da ljudje, ki imajo manj hitrih 
mišičnih vlaken kot počasnih, tudi težje dosežejo velike prirastke mišične mase. Skupaj s samim 
številom mišičnih vlaken je to glavni omejitveni dejavnik, ki vpliva na pridobivanje mišične 
mase pri posamezniku (Beachle in Earle, 2000). 
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Do razlik pa prihaja tudi med spoloma. Večina raziskav, ki so preučevale vplive treninga z 
bremeni na pridobivanje mišične mase, je bilo opravljenih le na moških. Raziskav, ki so 
preučevale te vplive pri ženskah, je veliko manj, vendar pa so pokazale, da lahko tudi ženske s 
takim načinom treninga pridobijo veliko mišične mase (Beachle in Earle, 2000). Res pa je, da 
so te spremembe pri njih manj in kasneje vidne kot pri moških, predvsem na račun večjega 
odstotka podkožnega maščobnega tkiva (Pistotnik, 2011). 
1.2.2 RAZVIJANJE RAZLIČNIH POJAVNIH OBLIK MOČI 
Moč lahko opredelimo kot sposobnost izkoriščanja sile mišic za premagovanje zunanjih sil. Gre 
za produkt sile in hitrosti. Razvoj moči bi moral biti prednostni cilj vsakega posameznika, ki 
želi izboljšati svoje sposobnosti na različnih športnih področjih. Pri moči ne moremo govoriti 
o enoviti sposobnosti, temveč jo delimo na več pojavnih oblik, in sicer glede na to, kako se 
mišična sila izraža pri določeni dejavnosti (Pistotnik, 2011). 
Splošna moč 
Navezuje se na moč celotnega mišičnega sistema v povezavi s telesnimi značilnostmi vadečih 
(Ušaj, 2003). 
Specifična moč 
Gre za pojavno obliko moči, ki jo skoraj v celoti pridobimo s specifično vadbo. Kaže se pri 
določenem specifičnem gibanju, kjer so vključene le tiste mišice, ki sodelujejo pri tem gibanju 
(Ušaj, 2003). 
Eksplozivna moč 
Gre za produkt moči in hitrosti, pri čemer je rezultat izvedba gibanja z najvišjo silo v najkrajšem 
času. Eksplozivna moč je sposobnost za maksimalni začetni pospešek, s katerim delujemo na 
zunanje predmete (Pistotnik, 2011). 
Repetitivna moč 
Gre za sposobnost mišic za dolgotrajno opravljanje dela in premagovanje zunanjih sil, pri čemer 
se izmenjujeta napenjanje in relaksacija mišic (Pistotnik, 2011). Pri razvijanju te pojavne oblike 
moči uporabljamo veliko ponovitev (10–30) pri nizki intenzivnosti (Ušaj, 2011). 
Statična moč 
Sposobnost mišic za zadrževanje določenega položaja pod obremenitvijo. Pojavlja se takrat, ko 
se telo upira zunanji sili (Pistotnik, 2011). 
Absolutna moč 
Je maksimalna sila, ki jo lahko razvije posamezna mišična skupina. Merimo jo z maksimalnim 
bremenom, ki ga lahko mišična skupna premakne. Za uspešnost v številnih športih moramo 
imeti absolutno moč razvito na visokem nivoju. Predvsem je pomembna v športih, kjer morajo 
vsi tekmovalci premagovati enako težo (met kopja, diska itd.) (Pistotnik, 2011). Za njen razvoj 
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uporabljamo velika bremena (85–100 % 1RM). Izvajamo 3–5 nizov z 1–5 ponovitvami. Med 
posameznimi nizi priporočamo 3–5-minutne odmore (Ušaj, 2011). 
Relativna moč 
Predstavlja razmerje med absolutno močjo in težo posameznika. Predvsem je pomembna v 
športih s težnostnimi kategorijami (borilni športi) in pri športih, kjer morajo imeti športniki čim 
višji nivo absolutne moči, obenem pa čim manjšo telesno težo (gimnastika) (Pistotnik 2011). 
Z mrtvim dvigom lahko razvijamo vse zgoraj naštete pojavne oblike moči, najpogosteje pa se 
ga uporablja za razvoj splošne in absolutne moči, kjer so obremenitve med 85–100 % 1RM. Pri 
takem treningu vadeči izvaja malo ponovitev (1–5) v posameznem nizu pri visoki intenzivnosti. 
Pozorni moramo biti tudi na dolžino odmora med nizi, ki naj znaša vsaj 3–5 minut (Ušaj, 2011). 
1.2.3 TELESNA DRŽA 
Z izrazom telesna drža mislimo na držo celega telesa, pri čemer ima največji pomen položaj 
hrbtenice. Telesna drža se stalno spreminja in je pri vsakem vadečem drugačna. O normalni 
telesni drži govorimo takrat, ko je v telesu med gibanjem ali mirovanjem vzpostavljeno 
ravnotežje. To pomeni, da ga vzpostavljamo z minimalnim mišičnim naporom, pri čemer so 
pritiski na nosilne strukture našega telesa čim manjše. O nepravilni telesni drži pa govorimo 
takrat, ko prihaja do nepravilnosti v položaju hrbtenice, spodnjih okončin in ramen, ki niso 
posledica poškodb kostnega ali živčnega tkiva, temveč nepravilnega delovanja mišic. Ker v tem 
primeru ne gre za deformacijo kostnih ali drugih telesnih struktur, temveč za tako imenovane 
funkcionalne motnje, se jo da z redno telesno aktivnostjo popolnoma odpraviti (Šarabon, 
Košak, Fajon in Draksler, 2015). Mrtvi dvig kot ena osnovnih krepilnih gimnastičnih vaj za 
krepitev hrbtnih mišic – upoštevajoč pravilno izvedbo – je tako odlično orodje za izboljšanje 
telesne drže. Z mrtvim dvigom se vadeči naučijo prenesti težo na pete pred začetkom izvedbe, 
kar pomaga pri uravnoteženosti telesa. Poveča moč iztegovalk hrbta, zadnjičnih mišic, 
iztegovalk kolka ter mišic jedra, kar pomaga predvsem pri rotaciji medenice nazaj (posteriorno), 
saj je ravno preveč naprej (anteriorno) rotirana medenica eden glavnih razlogov za povečano 
lordozo v ledvenem delu hrbtenice. Z mrtvim dvigom krepimo tudi primikalke lopatic. 
Okrepljene primikalke lopatic pa pomembno vplivajo na zmanjšanje kifoze v prsnem delu 







1.3 SKUPNE TOČKE OBEH TEHNIK MRTVEGA DVIGA 
1.3.1 STABILIZACIJA HRBTENICE 
Mrtvi dvig je zahtevna vaja, zato lahko ob neupoštevanju pravilne tehnike pride do poškodb. 
Še posebej so pogoste poškodbe v ledvenem delu hrbtenice. Možnost za nastanek poškodb 
lahko zmanjšamo z redno vadbo za mišice jedra, ki nam omogočajo dobro stabilizacijo 
hrbtenice pred začetkom mrtvega dviga (Willardson. 2007). 
Stabilizacija hrbtenice pri obeh tehnikah poteka prek enakih mehanizmov. Zadaj (posteriorno) 
se stabilizacija vrši z izometrično kontrakcijo m. erector spinae (iztegovalke trupa) (Rippetoe, 
2011).  Gre za skupino treh mišic: m. spinalis (trnove mišice), m. longissimus (najdaljše mišice) 
in m. iliocostalis (črevničnorebrne mišice), kot je prikazano na sliki 1 (Mrdjanović, 2007). 
 
Slika 1. Skupina m. erector spinae (iztegovalke trupa) (Anatomyzone, 2017). 
Spredaj (anteriorno) pa hrbtenico stabiliziramo s povečanjem intraabdominalnega tlaka v 
trebušni votlini. Povečanje dosežemo z močno kontrakcijo trebušnih mišic. S tem zagotovimo 
predvsem stabilizacijo ledvenega dela hrbtenice. Stabilizacija je še učinkovitejša, če istočasno 
izvajamo tako imenovani manever po Valsalvi (Rippetoe, 2011). Izvedemo ga tako, da globoko 
zajamemo sapo, zapremo poklopec (epiglottis) ter poskusimo izdihniti. S tem povečamo pritisk 
v prsni votlini in ustvarimo silo, ki pritiska na sprednjo (anteriorno) stran ledvenih vretenc, kar 




Slika 2. Stabilizacija hrbtenice med mrtvim dvigom (osebni arhiv). 
 
1.3.2 PRIJEM PALICE 
Oprijem oziroma zmožnost vadečega, da palico z utežmi zadrži v rokah med izvajanjem 
mrtvega dviga, je velikokrat ključnega pomena pri tem, ali bo dvig uspešno zaključen ali ne. Z 
dobrim oprijemom imajo največkrat težave vadeči, ki imajo majhne dlani in kratke prste. 
Težave imajo lahko tudi vadeči, ki prepogosto uporabljajo trakove za dvigovanje uteži.  Na 
drugi stani pa je ravno mrtvi dvig ena boljših vaj za krepitev oprijema (Rippetoe, 2011). 
Predvsem je pomembno, kako si namestimo palico v dlan že na samem začetku. To velja za vse 
vrste prijemov. Za orientacijo, kam na dlani moramo namestiti palico, preden jo primemo s 
prsti, nam lahko služijo tudi vdolbine na naši dlani, kot je prikazano na sliki 3 (Rippetoe, 2011). 
Manever po 
Valsalvi Povečanje  
intraabdominalnega  
tlaka z močno  
kontrakcijo trebušnih  
mišic 
 
Izometrična kontrakcija  





Slika 3. Prikaz mesta za namestitev palice pred izvedbo mrtvega dviga (osebni arhiv). 
Palico namestimo na konec dlani, kjer se začnejo prsti, nato pa z njimi trdno primemo palico. 
S palcem pokrijemo kazalec za še čvrstejši prijem, kot je prikazano na sliki 4. Paziti moramo, 
da palice ne primemo preveč proti konicam prstov, ker se tako poveča možnost, da nam spolzi 
iz rok (Rippetoe, 2011). 
 
Slika 4. Pravilni prijem palice (osebni arhiv). 
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O nepravilnem prijemu pa govorimo takrat, ko si palico na začetku namestimo preveč proti 
sredini dlani, kar prikazuje slika 5. Palica lahko pri tem prijemu spolzi proti konicam prstov. 
Zaradi grobe površine palice se nagubana koža oprime palice in drsi skupaj z njo, kar lahko 
privede do nastanka otiščancev in žuljev, ki nam za določen čas onemogočijo normalno 
izvajanje mrtvega dviga (Rippetoe, 2011). 
 
Slika 5. Nepravilni prijem palice (osebni arhiv). 
Za izboljšanje oprijema si lahko pomagamo tudi z magnezijo, ki preprečuje potenje dlani in 
tako izboljša naš oprijem. Najdemo jo v različnih oblikah, kot so kocke, prah ali tekočina. Drug 
vadbeni pripomoček za izboljšanje oprijema pa so trakovi za dvigovanje uteži. V primeru 
pravilne uporabe, ki je prikazana na sliki 6, so lahko koristen vadbeni pripomoček. Njihova 
uporaba pa je odvisna predvsem od ciljev vadečega. Tekmovalcem v triatlonu moči se 
prekomerna uporaba trakov za dvigovanje uteži odsvetuje. Na tekmovanjih se jih namreč ne 
sme uporabljati. Prav tako se njihova uporaba odsvetuje začetnikom, katerih oprijem še ni razvit 
do te mere, da bi lahko dvigovali težja bremena, in ga morajo še učvrstiti. Za vadeče, ki imajo 
oprijem dobro razvit in se tekmovanj ne nameravajo udeležiti, pa je uporaba trakov za 
dvigovanje uteži pri maksimalnih dvigih logična izbira. Njihova uporaba je priporočljiva tudi 
za vadeče, ki zaradi različnih poškodb ne morejo uporabljati mešanega prijema. Po navadi so 
to poškodbe rotatorne manšete ali m. biceps brachii (dvoglave nadlaktne mišice) (Rippetoe, 
2011). 
 
Slika 6. Trakovi za dvigovanje uteži (osebni arhiv). 
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Pri obeh tehnika mrtvega dviga lahko uporabljamo naslednje tri vrste prijema palice: 
a) Dvojni nadprijem 
Gre za najosnovnejši prijem. Palico z obema rokama primemo z nadprijemom, kar pomeni, da 
sta oba palca obrnjena proti nam, kot prikazuje slika 7. Priporočljivo je, da to vrsto prijema 
uporabljamo čim dlje, saj z njim močno izboljšamo oprijem. Uporabljamo ga tako dolgo, dokler 
ne postane omejitveni dejavnik pri izvajanju mrtvega dviga (Morjaria, 2016). Vadeči, ki so šele 
začeli z izvajanjem mrtvega dviga, s tem ponavadi nimajo težav, ker je njihov oprijem skoraj 
vedno močnejši od njihovih hrbtnih mišic, tako da lahko z dvojnim nadprijemom izvedejo tudi 
težje nize. Izkušenejši vadeči pa ta prijem uporabljajo pri svojih ogrevalnih nizih, medtem ko 
za nize s težkimi bremeni uporabljajo mešani ali hook prijem. Še ena pomembna prednost 
dvojnega nadprijema je, da sile delujejo simetrično na obe roki oziroma rami vadečega 
(Rippetoe, 2011). 
 
Slika 7. Dvojni nadprijem (osebni arhiv). 
b) Mešani prijem 
Je najpogostejši prijem pri izvajanju mrtvega dviga. O mešanem prijemu govorimo, ko palico 
z eno roko primemo z nadprijemom, z drugo pa s podprijemom, kot je prikazano na sliki 7. 
Največkrat vadeči z močnejšo roko prime palico s podprijemom (Hadim, 2017). Ta vrsta 
prijema preprečuje, da bi se palica vrtela v dlaneh in nam spolzela iz njih. Uporaba mešanega 
prijema se priporoča le takrat, ko vadeči palice ne more več držati z dvojnim nadprijemom. 
Razlog za to je, da mešani prijem na obe roki deluje asimetrično, posebej je obremenjena roka, 
s katero držimo palico s podprijemom. Lahko pride do poškodb predvsem m. biceps brachii 
(dvoglave nadlaktne mišice). Pogosta težava je tudi, da vadeči potisnejo palico preveč stran od 
goleni na strani roke, s katero palico držijo s podprijemom, kar privede do asimetrične izvedbe 
dviga. Zaradi številnih ponovitev na tak način lahko pride do mišičnega neravnovesja, saj je 
ena stran telesa stalno bolj obremenjena (Rippetoe, 2011). Slednjemu se lahko izognemo tako, 
da menjamo roki. To pomeni na primer, da vadeči ne držijo vedno s podprijemom z desno in z 
nadprijemom z levo roko, ampak jih med posameznimi nizi, vadbenimi enotami ali vadbenimi 




Slika 8. Mešani prijem (osebni arhiv). 
Leta 2011 je bila opravljena raziskava, ki je primerjala aktivacijo mišic in sklepov med 
izvajanjem mrtvega dviga z dvojnim nadprijemom in mešanim prijemom. Raziskavo so opravili 
na deset treniranih vadečih, ki so izvajali klasični mrtvi dvig med 60–80 % 1RM z obema 
prijemoma. Preučevali so vplive na m. biceps brachii (dvoglavo nadlaktno mišico), m. 
brachioradialis (nadlaktno-koželjnično mišico) , m. trapezius (trapezoidno mišico) in m. 
latisimus dorsi (široko hrbtno mišico). Statistično značilne razlike so opazili predvsem pri m. 
biceps brachii (dvoglavi nadlaktni mišici), medtem ko pri ostalih mišicah ni bilo velikih razlik. 
Ugotovili so, da je ta na strani roke, ki drži palico s podprijemom, veliko bolj obremenjena. Do 
razlik v obremenitvi je prišlo tako pri 60 % kot tudi pri 80 % 1RM, pri čemer so bile pri 
slednjem razlike še toliko večje. Na podlagi dobljenih rezultatov so avtorji raziskave podali tudi 
priporočila glede uporabe obeh prijemov. Svetujejo, da vadeči uporabljajo dvojni nadprijem, 
dokler je to mogoče. Ko to ni več mogoče, naj si vadeči pomagajo z uporabo trakov za 
dvigovanje uteži in magnezije. Pri športih, kjer trakovi za dvigovanje uteži niso dovoljeni 
(triatlon moči, olimpijsko dvigovanje uteži (angl.: olympic weightlifting)), pa priporočajo 
menjavanje rok, kot je opisano zgoraj (Beggs, 2011). 
c) Hook prijem 
Hook prijem je podoben dvojnemu nadprijemu palice, vendar pri tem prijemu palce potisnemo 
med palico in prvi par prstov, kot prikazuje slika 9 (Marjaria, 2016). S tem preprečimo, da bi 
se palica vrtela v naših rokah. Ta prijem že dolgo uporabljajo tekmovalci v olimpijskem 
dvigovanju uteži tako pri nalogu kot sunku, saj z mešanim prijemom teh vaj ni mogoče izvesti. 
Vse bolj priljubljen pa je tudi med tekmovalci v triatlonu moči. Tako kot pri dvojnem 
nadprijemu sile delujejo simetrično na obe roki in ne povzročajo mišičnega neravnovesja ali 
poškodb m. biceps brachii (dvoglave nadlaktne mišice). Ima pa hook prijem posebno prednost 
pred dvojnim nadprijemom, nekateri priznani trenerji in tekmovalci pa so mnenja, da tudi pred 
mešanim prijemom, in sicer, da je veliko močnejši (Hadim, 2017). Vedeti pa moramo, da so pri 
uporabi hook prijema prisotni veliki pritiski na palec, ki je ukleščen med kazalcem in 
sredincem. Njegova uporaba je za vadeče na začetku lahko neprijetna in boleča. Potrebno je 
veliko volje, predvsem pa časa, da se privadimo na ta prijem (Thibaudeau, 2015). Številni 
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vadeči se ga zato izogibajo. S hook prijemom imajo težave tudi vadeči z majhnimi dlanmi in 
kratkimi prsti, saj palca ne morejo potisniti globoko med prste in palico. 
 
Slika 9. Hook prijem (osebni arhiv). 
1.3.3 POGLED 
Usmerjenost pogleda pred začetkom dviga je zelo pomembna. Najslabše je, da je pogled 
usmerjen naravnost navzdol, ker pri tem palica zaniha stran od goleni vadečega, kar oteži 
celoten dvig (Rippetoe, 2011). Prav tako pogled, usmerjen navzdol, povzroči, da vadeči iztegne 
vrat, kar povzroči slabšo kontrakcijo hrbtnih mišic (Henriques, 2012). Stroka pa si ni enotna 
glede pogleda, usmerjenega naprej ali navzgor. Nekateri zagovarjajo stališče, da naj bi bil 
pogled usmerjen naprej oziroma predse, saj imamo tako hrbtenico v nevtralnem položaju, poleg 
tega pa lažje ohranjamo ravnotežni položaj med dvigom. Spet drugi bolj podpirajo mnenje, naj 
bo pogled usmerjen navzgor, saj naj bi to pomagalo predvsem pri zaključku dviga, ko palica 
prečka kolena. Pogled, usmerjen navzgor, pa naj po njihovem mnenju ne bi vplival na izgubo 
ravnotežja med dvigom. Pogled, usmerjen navzgor, največkrat zasledimo pri izkušenih vadečih 
in tekmovalcih, ki dvigujejo težka bremena (Henriques, 2015). Za vadeče, ki začenjajo z 
izvajanjem mrtvega dviga, pa se vseeno priporoča, da pogled usmerijo predse. Če dvigujejo v 
velikem prostoru, naj gledajo 3,5–4,5 metra predse (slika 10). Če prostor ni tako velik, pa se 
lahko na primer osredotočijo na točko na steni pred njimi (Rippetoe, 2011). 
 
Slika 10. Pravilna usmerjenost pogleda pred začetkom dviga (osebni arhiv). 
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1.3.4 ZAKLJUČEK DVIGA 
O zaključku mrtvega dviga govorimo, ko palica prečka kolena. Načinov, kako lahko dvig 
zaključimo, je več, vendar je pri obeh tehnikah pravilen le eden. Pri obeh tehnikah mrtvega 
dviga imamo stopala postavljena plosko na podlagi, teža pa je enakomerno porazdeljena, tako 
da je težišče našega telesa nad sredino stopal. Lopatice so nad palico, ki potuje v ravni linji 
navzgor in je ves čas v stiku s telesom. Klasični mrtvi dvig zaključimo tako, da dvignemo prsni 
koš v smeri navzgor, nato pa sočasno iztegnemo kolenski in kolčni sklep ter ledveni del 
hrbtenice (slika 11d). Pri sumo mrtvem dvigu pa najprej iztegnemo kolenski in šele nato kolčni 
sklep ter ledveni del hrbtenice (slika 40) (Rippetoe, 2011). Na koncu dviga se nikakor ne 
nagibamo preveč nazaj, saj tako silimo ledveni del hrbtenice v hiperekstenzijo (slika 11a). Pri 
tem so sile velike, kar je z vidika poškodb lahko nevarno. Predvsem so v tem primeru pod 
velikim pritiskom medvretenčne ploščice ledvenega dela hrbtenice. Dvig zaključujemo s 
pomočjo zadnjičnih in ne hrbtnih mišic. V nasprotnem primeru bokov ne moremo potisniti do 
palice in se popolnoma iztegniti v kolenskem sklepu (slika 11b) (Schillero, 2016). Prav tako ne 
dvigujemo ramen ali jih celo obračamo nazaj (slika 11c). Tako zgolj po nepotrebnem 
obremenjujemo ramenski sklep in trapezasto mišico. Palico po končanem dvigu zadržimo v 
končnem položaju in vzpostavimo ravnotežje (Rippetoe, 2011). 
 
Slika 11. Zaključek dviga (osebni arhiv). 
1.3.5 SPUŠČANJE PALICE V ZAČETNI POLOŽAJ 
Spuščanje palice je ravno tako pomembno z vidika tehnike in varnosti kot sam dvig. Tako kot 
pri dvigu navzgor mora palica tudi navzdol potovati v ravni liniji (Rippetoe, 2011). Stopala so 
ves čas plosko postavljena na podlago, teža pa je enakomerno porazdeljena (slika 12a). Palico 
spustimo v začetni položaj, tako da začnemo gibanje z boki (slika 12c) in ne koleni (slika 12c). 
Boke potisnemo nazaj, s čimer dosežemo, da kolena ostanejo za palico, ki jih ta ne more udariti. 
Hrbtenica je v nevtralnem položaju. Izogibamo se predvsem hiperekstenziji v ledvenem delu 
zaradi velikih pritiskov na medvretenčne ploščice. Ko palica prečka kolena, jih pokrčimo, kar 
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nam omogoča, da se palica ustavi nad sredino stopal in smo tako že pripravljeni za naslednjo 
ponovitev (slika 12d) (Hadim, 2017). 
  









Glede na predmet diplomske naloge smo si zadali naslednje cilje: 
• predstaviti osnove obeh tehnik mrtvega dviga z vidika gibanja, vključevanja mišičnih 
skupin in najpogostejših napak; 
• prikazati metodiko učenja obeh tehnik mrtvega dviga; 
• predstaviti prednosti in slabosti posamezne tehnike; 
• predstaviti izbiro in uporabnost mrtvega dviga glede na gibalne sposobnosti in telesne 
značilnosti posameznika;  
• primerjati uporabnost obeh tehnik mrtvega dviga v praksi. 
3. METODE DELA 
Pri pisanju diplomskega dela smo uporabili deskriptivno metodo. Uporabili smo domačo, 
predvsem pa tujo strokovno literaturo, saj večjega števila slovenskih virov s tega področja 
nismo zasledili. Opirali smo se predvsem na literaturo, podkrepljeno z izsledki najnovejših 
raziskav. Avtor je vključil veliko izkušenj in lastnega znanja, ki ga je pridobil med študijem in 




4.  JEDRO 
4.1. KLASIČNI MRTVI DVIG 
4.1.1. CILJNE MIŠIČNE SKUPINE 
Tabela 1 
Najaktivnejše mišice in mišične skupine pri izvajanju klasičnega mrtvega dviga (Anatomyzone, 
2017) 
Velika mečna mišica  
(m. soleus) 
 




 Dvoglava stegenska mišica 
(m. biceps femoris) 
 






Stegenska prema mišica 
(m. rectus femmoris) 
 
 Stranska glava mišice 
štiriglave stegenske mišice 
(m. vastus lateralis) 
 
 Srednja glava mišice 
štiriglave stegenske mišice 




 Trapezoidna mišica  
(m. trapezius) 
 
Široka hrbtna mišica  
(m. latissimus dorsi) 
 
Velika romboidna mišica 
(m. rhomboid major) 
 
 
 Dolga hrbtna mišica  
(m. erector spinae) 
 
 Velika zadnjična mišica  
(m. gluteus maximus) 
 
 
 Zunanja poševna trebušna 
mišica  
(m. obliquus externus) 
 
Notranja poševna trebušna 
mišica  




Tabela 1 prikazuje najaktivnejše mišice in mišične skupine pri izvajanju klasičnega mrtvega 
dviga. Prikazane so v zaporedju glede na njihovo aktivnost pri posameznem delu gibanja. 
Mišične skupine na začetku tabele so tako aktivnejše na začetku dviga, medtem ko so mišične 
skupine, prikazane na koncu tabele, aktivnejše ob zaključku dviga. 
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4.1.2. POSTAVITEV STOPAL 
Stopala so plosko postavljena na podlagi, teža pa je enakomerno porazdeljena (Manocchia, 
2011). Postavimo jih v širini bokov. Če so vadeči višji in imajo širše boke, bodo njihova stopala 
postavljena širše. Ne smemo pa stopal postaviti v širini ramen, kot to storimo pri počepu, saj 
nam pri taki postavitvi noge preprečujejo, da bi z rokami palico prijeli v širini ramen (Hadim, 
2017). Vadečim, ki se prvič srečajo z mrtvim dvigom, svetujemo, da stopala postavijo kot pri 
skoku v daljino s sonožnim odrivom. Pazimo, da stopal ne postavimo tako, da gledano z vrha 
palica poteka čez konice prstov, goleni pa so od nje oddaljene več kot 2 centimetra (slika 13a). 
Prav tako se z golenmi ne dotikamo palice, ko stojimo vzravnano (slika 13b). Palica je okrog 2 
centimetra oddaljena od goleni, gledano z vrha pa mora potekati čez sredino stopal (slika 13c). 
Ko palico in stopala namestimo v pravilen položaj, sledi še rotacija stopal navzven za okrog 10 
do 30 stopinj, kar poveča vključevanje primikalk kolka med dvigom. Prav tako se poveča 
razdalja med obema stegnenicama, kar ustvari dodaten prostor za zgornji del telesa in omogoča 
boljši začetni položaj (Rippetoe, 2011). 
 
 
Slika 13. Postavitev stopal pri klasičnem mrtvem dvigu (osebni arhiv). 
4.1.3. PRIJEM PALICE 
Palico primemo v širini ramen (slika 14a). Širši prijem zgolj povečuje razdaljo, ki jo mora palica 
prepotovati, in otežuje predvsem zaključek dviga (slika 14b). Pazimo, da palico držimo z 
iztegnjenimi rokami (Hadim, 2017). Palice v tem trenutku ne premikamo več, saj s tem 
porušimo pravilen položaj palice nad stopali (Rippetoe, 2011). Enak postopek velja za vse tri 
vrste prijema. Za začetnike se priporoča uporaba dvojnega nadprijema. 




Slika 14. Širina prijema pri klasičnem mrtvem dvigu (osebni arhiv). 
4.1.4. GIBANJE 
Po pravilni postavitvi stopal in prijemu palice sledi dvig. Palice v tej fazi ne premikamo več, 
ker s tem porušimo njen pravilen položaj nad stopali. Stopala so ves čas v stiku s podlago, teža 
pa je enakomerno porazdeljena. Hrbtenica je v nevtralnem položaju. Roke so popolnoma 
iztegnjene, lopatice pa direktno nad palico (slika 15a), kar je tudi eden boljših pokazateljev 
pravilnega začetnega položaja. Pogled je usmerjen 3,5 do 4,5 metra predse (Rippetoe, 2011). 
Po vzpostavitvi pravilnega začetnega položaja sledi sočasno iztegovanje v kolenskem in 
kolčnem sklepu (slika 15b). Kolena več čas dviga potiskamo navzven. Trudimo se, da palica 
med dvigom ostaja v stiku z nogami. Ko palica prečka kolena, boke potisnemo naprej proti 
palici, predvsem s pomočjo zadnjičnih mišic (slika 15c). Dvig je zaključen, ko smo v vseh 
sklepih popolnoma iztegnjeni (slika 15d). Vzpostavimo ravnotežni položaj. Izogibamo se 
hiperekstenziji v ledvenem delu hrbtenice (Hadim, 2017). Po končanem dvigu palico spustimo 
v začetni položaj po postopku, ki je opisan na strani 23. 
  
Slika 15. Pravilna izvedba klasičnega mrtvega dviga (osebni arhiv). 






4.2. NAJPOGOSTEJŠE NAPAKE PRI KLASIČNEM MRTVEM DVIGU 
4.2.1. POSTAVITEV GOLENI PREBLIZU PALICE 
Palica naj bo okrog 2 centimetra oddaljena od goleni, gledano z vrha pa mora potekati čez 
sredino stopal (Rippetoe, 2011). Pred začetkom dviga se goleni nikakor ne smejo dotikati 
palice. Najpogosteje lahko to napako opazimo pri vadečih s prekomerno telesno težo, ki jim 
preveč maščobne mase v predelu trebuha onemogoča, da bi videli palico z vrha, ne da bi se 
nagnili nazaj, kot to prikazuje slika 16. Z nagibom nazaj se goleni odmaknejo od palice in se 
jim njihova postavitev stopal zdi pravilna, ko pa se ponovno vzravnajo, so goleni preblizu ali 
pa se celo dotikajo palice.  
 
Slika 16. Postavitev goleni pri vadečih s prekomerno telesno težo (osebni arhiv). 
Če se vadeči držijo pravila, da palice v tej fazi ne smejo premikati, začnejo dvig z previsoko 
postavljenimi boki (slika 17). Krepilna gimnastična vaja je tako bolj podobna romunskemu, ne 
pa klasičnemu mrtvemu dvigu. 
 




Da do te napake ne bi prišlo, vadečim svetujemo, da pogledajo položaj svojih stopal in goleni 
z nagibom vstran in ne nazaj, saj tako njihove goleni ostanejo na mestu, kot je prikazano na 
sliki 18. 
 
Slika 18. Kontrola položaja stopal in goleni s pogledom s strani pri vadečih s prekomerno 
telesno težo (osebni arhiv). 
4.2.2. PRIMIK GOLENI K PALICI 
Goleni počasi primaknemo k palici tako, da palice ne premikamo. To nam omogoča, da 
zavzamemo pravilni začetni položaj. Najpogostejša napaka, ki jo lahko opazimo, je, da vadeči 
približajo goleni k palici z močnim nagibom telesa naprej (slika 19). Teža se tako prenese na 
prste, pri tem pa se tudi pete pogosto dvignejo od podlage. Vsa teža je tako na prstih, ramena 
so potisnjena močno čez palico, boki pa so previsoko. Iz takega začetnega položaja pa je 
nemogoče, da bi dvig opravili pravilno. 
 
Slika 19. Primik goleni k palici z močnim nagibom telesa naprej (osebni arhiv). 
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Pravilen način za primik goleni k palici je ta, da boke počasi spustimo naravnost navzdol, pri 
tem pa hkrati upognemo kolena (slika 20). Pazimo, da so stopala plosko na tleh, teža pa ves čas 
porazdeljena čez sredino stopala. 
 
Slika 20. Pravilni način primika goleni k palici pri klasičnem mrtvem dvigu (osebni arhiv). 
 
4.2.3. PREHITRO DVIGANJE BOKOV 
Do te napake velikokrat pride zaradi nepravilnega začetnega položaja, kjer palica ne poteka čez 
sredino stopal, temveč bolj naprej proti konicam prstov, pri tem pa lopatice niso neposredno 
nad palico, kot prikazuje slika 21. Še pogosteje pa do te napake pride zaradi prevelikega 
bremena, ki ga vadeči še niso sposobni dvigniti. Pri dvigovanju težkih (pretežkih) bremen 
oziroma nepravilnem začetnem položaju pride do tega, da se palica preveč oddalji od goleni, 
preden se ta sploh začne gibati v smeri navzgor (Rippetoe, 2011).  
 
Slika 21. Višina bokov na začetku klasičnega mrtvega dviga (osebni arhiv). 
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Slednje privede do iztegovanja in povečanja kota v kolenskem sklepu. Za izteg kolen pri 
mrtvem dvigu je odgovorna m. quadriceps femoris (štiriglava stegenska mišica), ki je v tem 
primeru že močno aktivirana. S tem preprečimo, da bi v polni meri sodelovala pri dvigu. Večina 
dela se prenese na iztegovalke kolka, še posebej m. biceps femoris (dvoglavo stegensko 
mišico). Prehitro iztegovanje v kolenih privede do dviga bokov (slika 22a). Hrbtenica je zaradi 
tega postavljena preveč horizontalno na podlago (slika 22b), trup pa mora prepotovati daljšo 
razdaljo, pri čemer je obremenjen predvsem ledveni del hrbtenice (slika 22c). 
 
Slika 22. Klasični mrtvi dvig z visoko postavljenimi boki (osebni arhiv). 
Največkrat za to napako krivimo prešibka m. biceps femoris (dvoglavi stegenski mišici), kar pa 
v resnici ni glavna težava. Problem je v sami tehniki gibanja in razumevanju, kako katere mišice 
premikajo naše kosti in sklepe v pravilnem zaporedju in času. Edini pravi pristop k reševanju 
tega problema je, da zmanjšamo breme in se posvetimo pravilni tehniki izvedbe mrtvega dviga. 
Posvetimo se temu, da so koti v sklepih optimalni glede na našo telesno zgradbo, kar pripomore 
k pravilnemu zaporedju vključevanja mišičnih skupin, ki so najpomembnejše pri posameznem 
delu dviga (Rippetoe, 2011). Pred začetkom dviga si pomagamo s tem, da najprej potisnemo 
prsni koš visoko v smeri navzgor ter si predstavljamo, da podlago odrivamo stran od sebe, pri 
tem pa močno stiskamo zadnjične mišice. To nam pomaga, da boki ostanejo nizko (Hadim, 
2017). 
4.2.4. PREPOKONČEN POLOŽAJ HRBTENICE  
Še ena od pogostih napak je, da vadeči želijo dvigniti palico iz položaja, preveč podobnega 
počepu, kar pomeni, da so njihovi boki nizko, hrbtenica pa v prepokončnem položaju glede na 
podlago. Razlogov za tak napačni začetni položaj je lahko več. Eden od njih je, da veliko 
vadečih misli, da je mrtvi dvig enak počepu, le da palico držimo v rokah pred seboj. To seveda 
ne drži, saj gre za popolnoma drugačno tehniko gibanja. Zaradi vse večje priljubljenosti sumo 
mrtvega dviga, kjer je hrbtenica v pokončnejšem položaju, pa veliko ljudi napačno 
predpostavlja, da bi moralo biti tako tudi pri klasičnem mrtvem dvigu. Pri sumo mrtvem dvigu 
je pokončnejši položaj hrbtenice mogoče doseči zaradi veliko širše postavitve stopal kot pri 
klasičnem mrtvem dvigu. 
Prenizko postavljeni boki in prepokončen položaj hrbtenice pred začetkom dviga privedeta do 
tega, da je palica odmaknjena od goleni vadečega, lopatice pa so za palico (slika 23) (Rippetoe, 
2011). Prav tako nam tak začetni položaj preprečuje, da bi m. biceps femoris (dvoglava 
A B C 
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stegenska mišica) razvila takšno silo, ki jo lahko razvije v pravilnem začetnem položaju (Mash, 
2016). Ko vadeči želi dvigniti palico, najprej pride do dviganja bokov, ki se želijo postaviti v 
najoptimalnejši položaj za dvig, pri tem pa se palica še ne začne gibati navzgor. Vadeči tako 
začnejo dvig z visoko postavljenimi boki in palico, preveč odmaknjeno od goleni, ki pa je ravno 
tako velika napaka, opisana na prejšnji strani (Rippetoe, 2011). 
 
Slika 23. Začetni položaj s hrbtenico postavljeno preveč pokončno (osebni arhiv). 
4.2.5. ODMIKANJE PALICE OD NOG TAKOJ PO ZAČETKU DVIGA 
Ramena so gledano s strani pred začetkom dviga pred palico, medtem ko so roke usmerjene 
nazaj v smeri proti telesu, kot prikazuje rumena puščica na sliki 24. Vadeči morajo z močno 
kontrakcijo m. latissimus dorsi (široke hrbtne mišice) preprečiti palici, da bi se oddaljila od 
goleni. Palica mora ves čas ostati v stiku z njimi. Napako lahko zlahka opazimo. Pojavi se takoj, 
ko palica ni več v stiku s sprednjim delom nog. Odpravimo jo s povečanjem števila krepilnih 
gimnastičnih vaj za hrbtne mišice ter stalnim opozarjanjem vadečih na močno kontrakcijo 
m. latissimus dorsi (široke hrbtne mišice). 
 
Slika 24. Odmikanje palice od nog pri klasičnem mrtvem dvigu (osebni arhiv). 
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4.2.6. IZTEGOVANJE V BOKIH TAKOJ, KO PALICA ZAPUSTI PODLAGO 
Gre za eno od pogostejših napak, kjer se vadeči začnejo najprej iztegovati v kolčnem in šele 
nato v kolenskem sklepu (slika 25a). Palica se odmika od goleni. Ker vadeči v kolenskem 
sklepu še niso dovolj iztegnjeni, kolena ovirajo pot palici, da bi ta lahko potovala v ravni liniji 
navzgor. Tako mora potovati okrog kolen (slika 25b). Ramena vadeči zato prehitro prenesejo s 
palico (slika 25c). Ker so v kolčnem sklepu že popolnoma iztegnjeni, pride do ponovnega 
iztegovanja še v kolenskem sklepu, kar pa močno otežuje zaključek dviga (slika 25d). Za 
odpravljanje te napake vadečim svetujemo, da poizkušajo posnemati gibanje, ki ga izvajamo na 
nožni preši, in da ramena čim dlje časa zadržujejo pred palico. 
  
  








4.3. RAZLIČICE KLASIČNEGA MRTVEGA DVIGA 
4.3.1. ROMUNSKI MRTVI DVIG 
ZAČETNI POLOŽAJ 
Stojimo vzravnano, pri čemer je hrbtenica v nevtralnem položaju. Izogibamo se hiperekstenziji 
v ledvenem delu hrbtenice. Palico držimo z iztegnjenimi rokami v višini bokov. Širina prijema 
je enaka kot pri klasičnem mrtvem dvigu (slika 26a). 
GIBANJE 
Gibanje začnemo z upogibom v kolčnem sklepu tako, da boke potisnemo nazaj, pri tem pa 
spuščamo palico, ki mora ves čas ostati v stiku s sprednjim delom nog. V kolenskem sklepu je 
upogib minimalen, kar pa ne pomeni, da morajo biti kolena popolnoma iztegnjena. Nadaljujemo 
s kontroliranim spuščanjem palice proti tlom, ki mora še vedno ostati v stiku z nogami. Začutiti 
moramo razteg m. biceps femoris (dvoglave stegenske mišice). Palico spustimo tako nizko, kot 
nam to omogoča gibljivost prej omenjenih mišic (slika 26b). Ko hrbtenice ne moremo več 
obdržati v nevtralnem položaju, vemo, da smo palico spustili prenizko, zato spuščanje palice 
zaključimo nekoliko višje, kjer še ne prihaja do upogiba ledvenega dela hrbtenice. Ko smo 
dosegli najnižjo točko, sledi vzravnava v začetni položaj (slika 26c). To dosežemo predvsem z 
močno kontrakcijo m. biceps femoris (dvoglave stegenske mišice). Boke potiskamo proti palici 
s pomočjo močne kontrakcije m. gluteus maximus (velike zadnjične mišice) (Robertson, 2007). 
 
Slika 26. Romunski mrtvi dvig (osebni arhiv). 
PRISPEVEK H KLASIČNEMU MRTVEMU DVIGU 
Z romunskim mrtvim dvigom krepimo, predvsem pa se naučimo aktivirati m. biceps femoris 
(dvoglavo stegensko mišico) in m. gluteus maximus (veliko zadnjično mišico), kar nam pri 
klasičnem mrtvem dvigu pomaga skozi celoten dvig (Robertson, 2007). Romunski mrtvi dvig 
je prav tako odlična raztezna gimnastična vaja za m. biceps femoris (dvoglavo stegensko 
A B C 
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mišico), če jo izvajamo z lažjimi bremeni, kar pa nam omogoča, da lažje zavzamemo pravilni 
začetni položaj pri klasičnem mrtvem dvigu. 
4.3.2. KLASIČNI MRTVI DVIG Z DALJŠO AMPLITUDO GIBANJA 
ZAČETNI POLOŽAJ 
Začetni položaj je enak kot pri klasičnem mrtvem dvigu, le da v tem primeru stojimo na 
površini, ki je dvignjena od tal. Uporabimo lahko točno za to namenjeno leseno platformo, na 
katero stopimo. Če do nje nimamo dostopa, uporabimo kar uteži. Ponavadi uporabimo 
standardne 20- ali 25-kilogramske kolute, ki so široki od 2 do največ 4 centimetre.  
GIBANJE 
Gibanje je enako kot pri klasičnem mrtvem dvigu, le da se moramo v bokih spustiti nekoliko 
nižje, da dosežemo palico (slika 27f). Pomembno pa je vedeti, da ta različica ni primerna za 
vadeče, katerih gibljivost ni razvita do te mere, da bi lahko varno izvajali vajo. V tem primeru 
se najprej posvetimo razvoju gibljivosti. 
 
Slika 27. Klasični mrtvi dvig  s podaljšano amplitudo gibanja (osebni arhiv). 
PRISPEVEK H KLASIČNEMU MRTVEMU DVIGU 
Ker stojimo na dvignjeni površini, se pot, ki jo mora prepotovati palica iz začetnega v končni 
položaj, podaljša. Gibanje tako izvajamo z daljšo amplitudo. Ta različica mrtvega dviga nam 
pomaga predvsem pri tem, da lahko razvijemo večjo silo takoj na začetku klasičnega mrtvega 
dviga. Prav tako pa je odlična raztezna gimnastična vaja za m. biceps femoris (dvoglavo 




4.3.3. KLASIČNI MRTVI DVIG S SKRAJŠANO AMPLITUDO GIBANJA 
ZAČETNI POLOŽAJ 
Začetni položaj je enak kot pri klasičnem mrtvem dvigu, le da v tem primeru palico z utežmi 
postavimo na posebne lesene bloke, ki so lahko visoki od 2 do okrog 15 centimetrov, kot 
prikazuje slika 28 (Cressey, 2013). Če nimamo dostopa do lesenih blokov, namesto njih 
uporabimo standardne 20- ali 25-kilogramske kolute (slika 29). S tem dosežemo, da je palica 
višje od tal kot pri klasičnem mrtvem dvigu. 
 
Slika 28. Leseni bloki (osebni arhiv). 
GIBANJE 
Gibanje je enako kot pri klasičnem mrtvem dvigu, le da lahko z boki ostanemo nekoliko višje, 
saj je palica dvignjena od tal (slika 29). 
 
Slika 29. Klasični mrtvi dvig s skrajšano amplitudo gibanja (osebni arhiv). 
PRISPEVEK H KLASIČNEMU MRTVEMU DVIGU 
Gibanje v tem primeru izvajamo s krajšo amplitudo. Palica je pomaknjena bližje kolenom, zato 
je pot iz začetnega v končni položaj krajša. To nam omogoča, da lahko dvigujemo težja bremena 
oziroma naredimo več ponovitev z enako težo, kot bi jih sicer pri klasičnem mrtvem dvigu 
(Cressey, 2013). S to različico si lahko pomagamo predvsem pri vadečih, ki imajo težave pri 
zaključku dviga oziroma v fazi, ko palica prečka kolena. 
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4.3.4. KLASIČNI MRTVI DVIG S POMOČJO ELASTIČNIH TRAKOV ALI VERIG 
ZAČETNI POLOŽAJ 
Začetni položaj je enak kot pri klasičnem mrtvem dvigu, le da čez palico napnemo elastične 
trakove, ki jih pritrdimo na posebne zatiče, če dvigujemo na platformi, namenjeni mrtvemu 
dvigu (Nuckols, 2017). Če do nje nimamo dostopa, si lahko pomagamo s prostimi utežmi. Če 
uporabljamo verige, jih preprosto obesimo čez konec palice. 
GIBANJE  
Gibanje je enako kot pri klasičnem mrtvem dvigu. Napetost elastičnih trakov eksponentno 
narašča, kar pomeni, da je najmanjša takoj na začetku, največja pa ob zaključku dviga. Enako 
je pri verigah, ko je v zraku vedno več členov, vendar ta napetost oziroma razlika v teži ni tako 
drastična kot pri elastičnih trakovih (slika 30).  
 
 
Slika 30. Klasični mrtvi dvig s pomočjo elastičnih trakov in verig (Nuckols, 2017). 
PRISPEVEK H KLASIČNEMU MRTVEMU DVIGU 
Ker je napetost elastičnih trakov oziroma teža verig največja proti koncu dviga, to pripomore 
predvsem k zboljšanju zaključka dviga, obenem pa izboljšujemo tudi svojo eksplozivno moč 
na začetku dviga, saj moramo zaradi napetosti elastičnih trakov oziroma verig ustvariti zadostno 
gibalno količino, da lahko zaključimo dvig (Nuckols, 2017). 
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4.4. SUMO MRTVI DVIG 
4.4.1. CILJNE MIŠIČNE SKUPINE 
Tabela 2  
Najaktivnejše mišice in mišične skupine pri izvajanju sumo mrtvega dviga (Anatomyzone, 2017) 
 Velika mečna mišica  
(m. soleus) 
 








(m. adductor longus) 
 
 Sloka mišica  
(m. gracialis) 
 
 Velika pritezalka  
(m. adductor magnus) 
 
 Kratka pritezalka  






Stegenska prema mišica 
(m. rectus femmoris) 
 
Stranska glava štiriglave 
stegenske mišice  
(m. vastus lateralis) 
 
 Srednja glava štiriglave 
stegenske mišice  
(m. vastus medials) 
 
Dvoglava stegenska mišica 
(m. biceps femoris) 
 






Trapezoidna mišica  
(m. trapezius) 
 
Široka hrbtna mišica  
(m. latissimus dorsi) 
 
Velika romboidna mišica 
 (m. rhomboid major) 
 
Dolga hrbtna mišica 
 (m. erector spinae) 
 
Velika zadnjična mišica 





Tabela 2 prikazuje najaktivnejše mišice in mišične skupine pri izvajanju sumo mrtvega dviga. 
Prikazane so v zaporedju glede na njihovo aktivnost pri posameznem delu gibanja. Mišične 
skupine na začetku tabele so tako aktivnejše na začetku dviga, medtem ko so mišične skupine, 
prikazane na koncu tabele, aktivnejše ob zaključku dviga. 
4.4.2. POSTAVITEV STOPAL 
Pri sumo mrtvem dvigu je več možnosti postavitve stopal, ki pa so odvisne predvsem od 
gibljivosti in moči vadečih. Začetnikom priporočamo postavitev stopal nekoliko širše od širine 
ramen. Goleni so 1 do 1,5 centimetra oddaljene od palice. Pri ožje postavljenih stopalih je palico 
lažje dvigniti od tal, vendar pa je zaključek dviga težji zaradi nagiba trupa in višine bokov (slika 
31b). Širše kot so postavljena stopala, težje je dvigniti palico s tal in lažje zaključiti dvig (slika 
31a) (Beachl, 2013). 
S postavitvijo stopal določamo tudi pot, ki jo mora prepotovati palica. Širša je postavitev stopal, 
krajša je pot. Prav tako nam širša postavitev stopal omogoča pokončnejši položaj hrbtenice na 
začetku dviga (Rippetoe, 2011). Hrbtenica je tako manj obremenjena kot pri klasičnem mrtvem 
dvigu, medtem ko so boki in mišice nog veliko bolj. To je tudi ključna razlika med obema 
tehnikama. 
Enako je tudi pri rotaciji stopal navzven. Začetnikom priporočamo, da stopala obrnejo navzven 
za okrog 45 stopinj. Večja rotacija stopal navzven pomeni težji začetek dviga, vendar manjši 
pritisk na boke, pri manjši rotacij stopal navzven pa je ravno obratno (Lutz, 2013). Pazimo, da 
kolena niso obrnjena navznoter, temveč v smeri stopal. Le tako lahko obdržimo ravnotežni 
položaj ob zaključku dviga. Stopala so ves čas plosko postavljena na podlago, teža pa je 
enakomerno porazdeljena (Narvaez, 2016). 
 
Slika 31. Širša in ožja postavitev stopal pri sumo mrtvem dvigu (osebni arhiv). 
4.4.3. PRIJEM PALICE 
Prijem palice poteka po enakem postopku kot pri klasičnem mrtvem dvigu. Razlika je le v tem, 
da zaradi širše postavitve stopal pri sumo mrtvem dvigu palico primemo z rokami med koleni, 
kot prikazuje slika 32. Palico z iztegnjenimi rokami primemo v širini ramen. Uporabljamo lahko 
vse tri vrste prijema. Za začetnike pa tako kot pri klasičnem mrtvem dvigu priporočamo 





Slika 32. Prijem palice pri sumo mrtvem dvigu (osebni arhiv). 
4.4.4. GIBANJE 
Po pravilni postavitvi stopal in prijemu palice sledi potisk kolen navzven. Stopala so plosko 
postavljena na podlago, teža pa je enakomerno porazdeljena. Kolena so za palico. Goleni 
morajo za razliko od klasičnega mrtvega dviga ostati čim bolj pokončne, kar nam pomaga pri 
pravilnem položaju bokov in ramen. Boki morajo biti čim bližje palici, kar omogoča lažji 
zaključek dviga. Ramena so nad palico ves čas dviga (Lutz, 2013). Hrbtenica je v nevtralnem 
položaju, prsni koš pa dvignjen visoko (slika 33a). Boke in ramena dvignemo istočasno (slika 
33b). Predstavljamo si, da podlago odrivamo stran od sebe, pri tem pa boke potiskamo čim bolj 
proti palici. Ko palica prečka kolena, sledi takojšnja iztegnitev v kolenskem (slika 33c) in šele 
nato v kolčnem sklepu in hrbtu (slika 33d). Dvig je zaključen, ko smo v vseh treh sklepih 
popolnoma iztegnjeni (Narvaez, 2016). 
  
Slika 33. Pravilna izvedba sumo mrtvega dviga (osebni arhiv). 
 
A B C D 
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4.5. NAJPOGOSTEJŠE NAPAKE PRI SUMO MRTVEM DVIGU 
4.5.1. KOLENA NISO OBRNJENA V SMERI STOPAL 
Pred začetkom dviga moramo kolena potiskati navzven, obrnjena pa morajo biti v smeri stopal. 
Ostati morajo za palico, pri čemer pa morajo biti goleni, za razliko od klasičnega mrtvega dviga, 
postavljene čim bolj pokončno. Pri sumo mrtvem dvigu se velikokrat pojavi napaka, da se 
kolena začnejo obračati navznoter takoj, ko palica zapusti podlago, kot prikazuje slika 34. To 
privede do dviganja bokov. Večino dela tako prevzame ledveni del hrbtenice, s tem pa 
povečamo možnost za nastanek poškodb. Ravno tako kot pri klasičnem mrtvem dvigu tudi v 
tem primeru ne moremo izvesti dviga pravilno, če so naši boki previsoko (Schillero, 2013). Če 
pri vadečih opazimo to napako, najprej preverimo njihovo postavitev stopal. Velikokrat do te 
napake pride zaradi preširoke postavitve stopal in preslabe gibljivosti. Če je razlog za napako 
preslaba gibljivost vadečih, se najprej posvetimo razvoju gibljivosti s pomočjo razteznih 
gimnastičnih vaj. 
 
Slika 34. Obračanje kolen navznoter pri sumo mrtvem dvigu (osebni arhiv). 
Lahko si pomagamo tudi z elastičnimi trakovi, ki jih namestimo okrog kolen, kot prikazuje slika 
35. Vadeči morajo ves čas obračati kolena navzven, da ohranjajo napetost elastičnih trakov, da 
jim ti ne spolzijo po golenih navzdol (Nuckols, 2017). 
 
Slika 35. Obračanje kolen navzven s pomočjo elastičnih trakov (osebni arhiv). 
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4.5.2. PREVISKO POSTAVLJENI BOKI NA ZAČETKU DVIGA 
Previsoko postavljeni boki na začetku dviga pri sumo mrtvem dvigu predstavljajo večjo težavo 
kot pri klasičnem mrtvem dvigu. Razlika je v tem, da sta pri sumo mrtvem dvigu veliko bolj 
obremenjeni m. quadriceps femoris (štiriglavi stegenski mišici). Če dvig začnemo s previsoko 
postavljenimi boki, kot prikazuje slika 36, onemogočimo, da bi m. quadriceps femoris 
(štiriglavi stegenski mišici) razvili največjo silo. S tem si po nepotrebnem otežimo predvsem 
srednji del dviga. Najbolj logična razlaga, zakaj do te napake pride, je, da ima vadeči močnejši 
m. biceps femoris (dvoglavi stegenski mišici) v primerjavi z m. quadriceps femoris 
(štiriglavima stegenskima mišicama) in m. gluteus maximus (veliko zadnjično mišico), kar 
privede do dviga bokov, ker se telo želi postaviti v najmočnejši položaj za dvig. 
  
Slika 36. Previsoko postavljeni boki pri sumo mrtvem dvigu (osebni arhiv). 
To napako lahko v veliki meri odpravimo že s tem, da povišamo število dodatnih krepilnih 
gimnastičnih vaj za m. quadriceps femoris (štiriglavi stegenski mišici) in m. gluteus maximus 
(veliko zadnjično mišico). Neposredno pa se lahko lotimo odpravljanja te napake tako, da 
vadeči dvigujejo bremena, pri katerih lahko ohranjajo pravilen položaj bokov med celotnim 
dvigom. Na primer, če vadeči naredijo en dvig z bremenom, ki predstavlja 80 % njihovega 
1RM, in so pri tem njihovi boki, za razliko od dviga, ki predstavlja 85 % njihovega 1RM, v 
pravilnem položaju, to pomeni, da bodo dvigovali bremena, ki so pod 80 % njihovega 1RM. V 
primeru, da vadeči z dano težo izvedejo 5 pravilnih ponovitev, pri 6. pa se jim boki začnejo 
dvigovati, pomeni, da bodo izvajali 5 ali manj ponovitev. Pomembno je, da vadeči izvedejo čim 
več pravilnih dvigov brez dvigovanja bokov in tako izboljšajo svojo tehniko, predvsem pa 
krepijo in se naučijo pravilno vključiti m. quadriceps femoris (štiriglavi stegenski mišici) in m. 




4.5.3. SOČASNO IZTEGOVANJE V KOLENIH IN KOLKIH 
Ena od pogostejših napak, ki jih lahko opazimo predvsem pri vadečih, ki se še niso srečali s 
sumo mrtvim dvigom, je ta, da želijo izvesti dvig v enem povezanem delu, kot bi izvajali 
klasični mrtvi dvig. To pomeni, da se sočasno iztegnejo v kolenskem in kolčnem sklepu. Pri tej 
napaki se palica ponavadi ustavi v višini kolen ali nekoliko višje, vadeči pa niso sposobni 
zaključiti dviga, ker v kolenskem sklepu še niso popolnoma iztegnjeni (slika 37a). V resnici je 
sumo mrtvi dvig izveden v dveh ločenih delih. Najprej se popolnoma iztegnemo v kolenskem 
(slika 37b) in šele nato v kolčnem sklepu (slika 37c). Dvig zaključimo s potiskom ramen in 
lopatic v smeri nazaj (Schillero, 2013). Napako najlažje odpravimo tako, da vadečim 
zmanjšamo breme, ki ga dvigujejo. Osredotočimo se na pravilno tehniko izvedbe. Vadeči 
naredijo čim več pravilnih ponovitev, pri katerih se osredotočijo predvsem na to, da se 
popolnoma iztegnejo v kolenskem in šele nato v kolčnem sklepu. 
   
Slika 37. Pravilna izvedba sumo mrtvega dviga v dveh ločenih delih (osebni arhiv). 
  
 
A B C 
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4.5.4. ZAKLJUČEK DVIGA 
Do napak pri zaključku dviga največkrat pride zaradi slabe tehnike. Najpogostejši sta dve 
napaki. Prva je ta, da je palica preveč odmaknjena od nog, ko prečka kolena. Vsa teža je na 
prstih, kar nam otežuje, da bi boke potisnili do palice (slika 38a). Ker ne želimo, da bi izgubili 
ravnotežje, moramo upočasniti hitrost dviga, kar nam otežuje zaključek dviga. Druga napaka 
pa je preširoka postavitev stopal glede na obliko telesa in gibljivost vadečega (slika 38b). V tem 
primeru velikokrat pride do tega, da vadeči ne morejo zadržati ravnotežnega položaja na koncu 
dviga, ker je vsa teža na petah, telo pa potuje v smeri nazaj. Če prihaja do te napake, moramo 
preizkusiti čim več različnih postavitev stopal in se odločiti za tisto, ki vadečim najbolj ustreza 
(Nuckols, 2017). 
 





4.6. RAZLIČICE SUMO MRTVEGA DVIGA 
4.6.1. SUMO MRTVI DVIG S PREKINITVAMI V PRVEM DELU DVIGA 
ZAČETNI POLOŽAJ 
Začetni položaj je enak kot pri osnovni tehniki sumo mrtvega dviga. 
GIBANJE 
Gibanje je enako kot pri osnovni tehniki sumo mrtvega dviga, le da v tem primeru naredimo tri 
enosekundne prekinitve: 
1. prekinitev – takoj, ko palica zapusti podlago (slika 39a); 
2. prekinitev – v višini kolen (slika 39b); 
3. prekinitev – tik preden se palica z utežmi dotakne podlage (slika 39c). 
Gibanje navzgor zaključimo v višini kolen, nato pa palico spustimo v začetni položaj. To je 
dodatna krepilna gimnastična vaja za izboljšanje prvega dela sumo mrtvega dviga, zato ne 
želimo popolne iztegnitve v kolčnem, temveč le v kolenskem sklepu (Nuckols, 2017). 
 
Slika 39. Sumo mrtvi dvig s prekinitvami v prvem delu dviga (osebni arhiv). 
PRISPEVEK K SUMO MRTVEMU DVIGU 
S to krepilno gimnastično vajo se vadeči naučijo ohranjati pravilen položaj bokov med celotnim 
dvigom. Predvsem je namenjena preprečevanju prehitrega dviga bokov na začetku dviga, ki je 
ena najpogostejših napak pri sumo mrtvem dvigu (Nuckols, 2017). 
  
A B C 
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4.6.2. OSTALE RAZLIČICE SUMO MRTVEGA DVIGA 
Poleg sumo mrtvega dviga s prekinitvijo v prvem delu dviga uporabljamo še naslednje različice 
sumo mrtvega dviga, ki pa so enake kot pri klasičnem mrtvem dvigu. Prav tako je enak njihov 
prispevek h končni tehniki, zato bodo prikazane samo slike njihove izvedbe: 
SUMO MRTVI DVIG Z DALJŠO AMPLITUDO GIBANJA 
Ta različica sumo mrtvega dviga nam pomaga predvsem pri tem, da lahko razvijemo večjo silo 
takoj na začetku dviga. Uporabimo jo takrat, ko ima vadeči težave v prvi fazi sumo mrtvega 
dviga. 
 
Slika 40. Sumo mrtvi dvig z daljšo amplitudo gibanja (osebni arhiv). 
Slika 40 prikazuje začetni in končni položaj pri sumo mrtvem dvigu z daljšo amplitudo gibanja. 
SUMO MRTVI DVIG S KRAJŠO AMPLITUDO GIBANJA 
S to različico sumo mrtvega dviga si lahko pomagamo predvsem pri vadečih, ki imajo težave 
pri zaključku dviga oziroma v fazi, ko palica prečka kolena. Palica je pomaknjena bližje 
kolenom, zato je pot iz začetnega v končni položaj krajša (slika 41). To nam omogoča, da lahko 
dvigujemo težja bremena oziroma lahko naredimo več ponovitev z enako težo, kot bi jih sicer. 
 
Slika 41. Sumo mrtvi dvig s skrajšano amplitudo gibanja (osebni arhiv). 
SUMO MRTVI DVIG S POMOČJO ELASTIČNIH TRAKOV ALI VERIG 
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Ta različica sumo mrtvega dviga je uporabna predvsem za povečanje eksplozivne moči, ki nam 
pomaga pri začetku dviga. Iz tega razloga je uporabna predvsem za vadeče, ki imajo težave v 
tem delu dviga. 
 
Slika 42. Sumo mrtvi dvig s pomočjo elastičnih trakov (osebni arhiv). 





4.7. PRIMERJAVA METODIKE UČENJA KLASIČNEGA IN SUMO MRTVEGA 
DVIGA 
Tabela 3 
Primerjava metodike učenja klasičnega in sumo mrtvega dviga (osebni arhiv) 
KLASIČNI MRTVI DVIG SUMO MRTVI DVIG 
1. FAZA 
1. teden – 4 nizi po 10 ponovitev 
IZTEG KOLKA IN TRUPA S PALICO 
ZA HRBTOM 
 
Stojimo vzravnano, noge so postavljene v 
širini bokov. Palico držimo z eno roko v 
predelu ledvenega dela hrbtenice, z drugo pa 
v višini vratu. Sledi upogib kolka. Kolena 
ostanejo na mestu in jih ne potiskamo naprej. 
Boke potisnemo nazaj in navzdol, telo pa je 
predklonjeno. Boke spustimo do te mere, da 
lahko hrbtenico še ohranjamo v nevtralnem 
položaju. Palica mora biti ves čas gibanja v 








Na sliki A je prikazan končni položaj 
krepilne gimnastične vaje, imenovane izteg 
kolka in trupa s palico za hrbtom, ki jo 
uporabljamo pri učenju klasičnega mrtvega 
dviga. 
IZTEG KOLKA IN TRUPA S PALICO 
ZA HRBTOM 
 
Stojimo vzravnano, noge so postavljene 
nekoliko širše od širine ramen odvisno od 
gibljivosti vadečega. Palico držimo z eno 
roko v predelu ledvenega dela hrbtenice, z 
drugo pa v višini vratu. Sledi upogib kolka. 
Kolena ostanejo na mestu in jih ne potiskamo 
naprej. Boke potisnemo nazaj in navzdol, telo 
pa je predklonjeno. Zaradi širše postavitve 
stopal moramo boke potisniti nižje in bolj 
nazaj, kot to storimo pri ožji postavitvi stopal. 
Boke spustimo do te mere, da lahko hrbtenico 
še ohranjamo v nevtralnem položaju. Palica 
mora biti ves čas gibanja v stiku s telesom. 




Na sliki B je prikazan končni položaj krepilne 
gimnastične vaje, imenovane izteg kolka in 
trupa s palico za hrbtom, ki jo uporabljamo 





1. teden – 4 nizi po 10 ponovitev 
IZTEG KOLKA IN TRUPA PRED 
KLOPJO 
 
Stojimo vzravnano, noge so postavljene v 
širini bokov. Kolena oziroma goleni se 
dotikajo klopi. Kolut držimo z obema rokama 
v višini prsi. Za začetnike se priporoča 
uporaba 10-kilogramskega koluta. Sledi 
upogib kolka. Kolena ostanejo na mestu in jih 
ne potiskamo naprej. V ta namen 
uporabljamo klop, ki nam to preprečuje. 
Boke potisnemo nazaj in navzdol, telo pa je 
predklonjeno. Boke spustimo do te mere, da 
lahko hrbtenico še ohranjamo v nevtralnem 








Na sliki A je prikazan končni položaj 
krepilne gimnastične vaje, imenovane izteg 
kolka in trupa pred klopjo, ki jo uporabljamo 
pri učenju klasičnega mrtvega dviga. 
IZTEG KOLKA IN TRUPA PRED 
KLOPJO 
 
Stojimo vzravnano, noge so postavljene 
nekoliko širše od širine ramen. Kolena 
oziroma goleni se dotikajo klopi. Kolut 
držimo z obema rokama v višini prsi. Za 
začetnike se priporoča uporaba 10-
kilogramskega koluta. Sledi upogib kolka. 
Kolena ostanejo na mestu in jih ne potiskamo 
naprej. V ta namen uporabljamo klop, ki nam 
to preprečuje. Boke potisnemo nazaj in 
navzdol, telo pa je predklonjeno. Zaradi širše 
postavitve stopal moramo boke potisniti nižje 
in bolj nazaj, kot to storimo pri ožji postavitvi 
stopal. Boke spustimo do te mere, da lahko 
hrbtenico še ohranjamo v nevtralnem 





Na sliki B je prikazan končni položaj krepilne 
gimnastične vaje, imenovane izteg kolka in 
trupa pred klopjo, ki jo uporabljamo pri 






2. teden – 4 nizi po 10 ponovitev 
DVIGI KETTLEBELLA S TAL 
 
Kettlebell postavimo med stopala tako, da je 
ročaj nekoliko pred golenmi. Ročaj primemo 
z obema rokama. Goleni so postavljene 
pokončno, lopatice pa so neposredno nad 
ročajem. Hrbtenica je v nevtralnem položaju. 
Gibanje začnemo s potiskom bokov navzgor 
in naprej, zaključimo pa ga z močno 
kontrakcijo zadnjičnih mišic. Kolen ne 
potiskamo naprej. Sledi spust v začetni 
položaj. Ko so vadeči brez večjih težav 
sposobni dvigniti kettlebell, ki predstavlja 
polovico njihove telesne teže, lahko začnemo 
z izvajanjem težjih krepilnih gimnastičnih 
vaj. 
Če gibljivost vadečim onemogoča, da bi 
kettlebell dvignili s tal in pri tem hrbtenico 
ohranjali v nevtralnem položaju, si lahko 
pomagamo tako, da kettlebell postavimo na 
kolute. Na začetku lahko uporabimo dva 20-
kilogramska koluta in ju nato postopoma 
odstranjujemo, dokler vadeči kettlebella niso 







Na sliki sta prikazana začetni (A) in končni 
(B) položaj pri krepilni gimnastični vaji, 
imenovani dvig kettlebella s tal, ki jo 
uporabljamo pri učenju klasičnega mrtvega 
dviga. 
DVIGI KETTLEBELLOV S TAL 
 
Kettlebella postavimo med stopala tako, da 
sta ročaja nekoliko pred golenmi. Stopala 
postavimo širše od širine ramen in jih 
obrnemo navzven za okrog 45 stopinj. Ročaja 
primemo na sredini. Goleni so postavljene 
pokončno, lopatice pa so neposredno nad 
ročaji. Hrbtenica je v nevtralnem položaju. 
Gibanje začnemo s potiskom bokov navzgor 
in naprej. Ko kettlebelli prečkajo kolena, 
sledi njihova takojšnja iztegnitev. Temu pa 
sledi še iztegnitev kolka in hrbta. Dvig 
zaključimo z močno kontrakcijo zadnjičnih 
mišic. Sledi spust v začetni položaj. Ko so 
vadeči brez večjih težav sposobni dvigniti 
kettlebella, ki skupaj predstavljata polovico 
njihove telesne teže, lahko začnemo z 
izvajanjem težjih krepilnih gimnastičnih vaj. 
Če gibljivost vadečim onemogoča, da bi 
kettlebella dvignili s tal in pri tem hrbtenico 
ohranjali v nevtralnem položaju, si lahko 
pomagamo tako, da kettlebella postavimo na 
kolute. Na začetku lahko uporabimo dva 20-
kilogramska koluta in ju nato postopoma 
odstranjujemo, dokler vadeči kettlebellov 




Na sliki sta prikazana začetni (C) in končni 
(D) položaj pri krepilni gimnastični vaji, 
imenovani dvig kettlebella s tal, ki jo 
uporabljamo pri učenju sumo mrtvega dviga. 
A C B D 
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Gibanje je pri obeh tehnikah enako. Do razlik prihaja v širini postavitev stopal in prijemu 
kettlebellov, Pri krepilni gimnastični vaji, namenjeni učenju tehnike klasičnega mrtvega 
dviga, gibanje izvajamo z enim, medtem ko pri učenju tehnike sumo mrtvega dviga gibanje 
izvajamo z dvema kettlenbelloma. 
2. FAZA 
3.–4. teden – 4 nizi po 10 ponovitev 
MRTVI DVIG TRAP BARA 
 
Trap bar je posebna palica, ki nam omogoča 
gibanje, podobno klasičnemu mrtvemu 
dvigu, ker pa so ročaji postavljeni višje in jih 
primemo ob telesu, nam omogočajo, da 
gibanje lažje izvedemo, predvsem z manjšo 
obremenitvijo ledvenega dela hrbtenice. 
Stojimo na sredini trap bara. Goleni so v 
pokončnem položaju. Lopatice so nad ročaji, 
ki jih primemo točno na sredini. Hrbtenica je 
v nevtralnem položaju. Gibanje začnemo s 
potiskom bokov navzgor in naprej, 
zaključimo pa ga z močno kontrakcijo 
zadnjičnih mišic. Kolen ne potiskamo naprej. 
Sledi spust v začetni položaj. 
Uporabljamo bremena, ki predstavljajo manj 









Na sliki sta prikazana začetni (A) in končni 
(B) položaj pri krepilni gimnastični vaji, 
imenovani mrtvi dvig trap bara. Gibanje je 
enako kot pri klasičnem mrtvem dvigu. 
IZTEG KOLKA S PALICO 
 
Stopala postavimo širše od širine ramen in jih 
obrnemo navzven za okrog 45 stopinj. Palico 
primemo z iztegnjenimi rokami v širini 
ramen. Goleni so postavljene pokončno, 
lopatice pa so neposredno nad palico. 
Hrbtenica je v nevtralnem položaju. Gibanje 
začnemo s potiskom bokov navzgor in 
naprej. Ko palica prečka kolena, sledi njihova 
takojšnja iztegnitev. Nato sledi še iztegnitev 
kolka in hrbta. Ko smo iztegnjeni tudi v 
kolčnem sklepu in hrbtu, sledi še dvig palice 
do višine brade. Gibanje vodijo komolci, ki 
morajo ves čas ostati nad palico. Na začetku 
izvajamo dvig v dveh ločenih delih. Prvi del 
je dvig palice do višine bokov, drugi pa dvig 
palice do višine brade. Ko usvojimo oba dela, 
ju povežemo in izvajamo skupaj. Krepilna 
gimnastična vaja nas nauči popolne 
iztegnitve v kolčnem sklepu, ki je pri sumo 





Na sliki sta prikazana začetni (C) in končni 
(D) položaj pri krepilni gimnastični vaji, 
imenovani izteg kolka s palico. Prvi del 
gibanja je enak kot pri sumo mrtvem dvigu, 
le da na koncu dodamo še gib s komolci do 
višine glave. 




5.–6. teden – 4 nizi po 8 ponovitev 
KLASIČNI MRTVI DVIG Z BLOKOV 
 
Palico z utežmi postavimo na posebne lesene 
bloke, ki so lahko visoki od 2 do okrog 15 
centimetrov. Če nimamo dostopa do lesenih 
blokov, namesto njih uporabimo standardne 
20- ali 25-kilogramske kolute. S tem 
dosežemo, da je palica višje od tal kot pri 
klasičnem mrtvem dvigu. 
Stopala postavimo plosko na podlago v širini 
bokov in jih obrnemo nekoliko navzven (10–
30 stopinj). Palica mora potekati čez sredino 
naših stopal. Palico primemo z iztegnjenimi 
rokami v širini ramen. Z golenmi se dotikamo 
palice. Lopatice so nad palico. Palica je ves 
čas v stiku z nogami in potuje v ravni liniji 
navzgor. Medtem ko hkrati iztegujemo 
kolena, boke in hrbet, je prsni koš visoko, 
hrbtenica pa v nevtralnem položaju. Gibanje 
zaključimo z močno kontrakcijo zadnjičnih 






Na sliki sta prikazana začetni (A) in končni 
položaj (B) pri klasičnem mrtvem dvigu z 
blokov. Gibanje je enako kot pri klasičnem 
mrtvem dvigu. 
SUMO MRTVI DVIG Z BLOKOV 
 
Palico z utežmi postavimo na posebne lesene 
bloke, ki so lahko visoki od 2 do okrog 15 
centimetrov. Če nimamo dostopa do lesenih 
blokov, namesto njih uporabimo standardne 
20- ali 25-kilogramske kolute. S tem 
dosežemo, da je palica višje od tal kot pri 
sumo mrtvem dvigu. 
Stopala postavimo nekoliko širše od širine 
ramen in jih obrnemo navzven za okrog 45 
stopinj. Kolena so obrnjena v smeri stopal. 
Palico primemo z iztegnjenimi rokami v 
širini ramen. Lopatice so nad palico. Palica je 
ves čas v stiku z nogami in potuje v ravni 
liniji navzgor. Hrbtenica je v nevtralnem 
položaju, prsni koš pa dvignjen visoko. Boke 
in ramena dvignemo istočasno. Ko palica 
prečka kolena, sledi takojšnja iztegnitev v 
kolenskem sklepu in šele nato v bokih in 
hrbtu. Gibanje zaključimo z močno 






Na sliki sta prikazana začetni (C) in končni 
položaj (D) pri sumo mrtvem dvigu z blokov. 






7.–10. teden – 4 nizi po 8 ponovitev 
KLASIČNI MRTVI DVIG Z MANJŠIM 
BREMENOM 
 
Uporabljamo bremena, ki predstavljajo manj 
kot 50 % 1RM vadečega. 
Stopala postavimo plosko na podlago v širini 
bokov in jih obrnemo nekoliko navzven (10–
30 °). Palica mora potekati čez sredino naših 
stopal. Palico primemo z iztegnjenimi rokami 
v širini ramen. Z golenmi se dotikamo palice. 
Lopatice so nad palico. Palica je ves čas v 
stiku z nogami in potuje v ravni liniji 
navzgor. Medtem ko hkrati iztegujemo 
kolena, boke in hrbet, je prsni koš visoko, 
hrbtenica pa v nevtralnem položaju. Gibanje 
zaključimo z močno kontrakcijo zadnjičnih 






Na sliki sta prikazana začetni (A) in končni 
položaj (B) pri klasičnem mrtvem dvigu. 
SUMO MRTVI DVIG Z MANJŠIM 
BREMENOM 
 
Uporabljamo bremena, ki predstavljajo manj 
kot 50 % 1RM vadečega. 
Stopala postavimo nekoliko širše od širine 
ramen in jih obrnemo navzven za okrog 45 
stopinj. Kolena so obrnjena v smeri stopal. 
Palico z iztegnjenimi rokami primemo v 
širini ramen. Lopatice so nad palico. Palica je 
ves čas v stiku z nogami in potuje v ravni 
liniji navzgor. Hrbtenica je v nevtralnem 
položaju, prsni koš pa dvignjen visoko. Boke 
in ramena dvignemo istočasno. Ko palica 
prečka kolena, sledi takojšnja iztegnitev v 
kolenskem sklepu in šele nato v bokih in 
hrbtu. Gibanje zaključimo z močno 





Na sliki sta prikazana začetni (C) in končni 





Tabela 3 prikazuje primerjavo metodike učenja klasičnega in sumo mrtvega dviga, iz katere je 
razvidno, da sta metodiki učenja klasičnega in sumo mrtvega dviga v osnovi precej podobni. Iz 
tega razloga sta obe metodiki združeni v tabeli 3. Pri večini vaj je razlika le v širini postavitve 
stopal, kar pa seveda spremeni potek samega gibanja. Pri sumo mrtvem dvigu boke spustimo 
nižje, kot pri klasičnem, zato je hrbtenica v pokončnejšem položaju, kar je tudi glavna razlika 
med obema tehnikama. Do razlik v samih krepilnih gimnastičnih vajah pride v 2. fazi v 3.–4. 
tednu. Pri učenju klasičnega mrtvega dviga v tem delu izvajamo mrtvi dvig trap bara, ki ga 
zaradi omejenega prostora in namestitve ročajev ne moremo izvajati s širšo postavitvijo stopal. 
Pri sumo mrtvem dvigu pa izvajamo izteg kolka s palico. Ta krepilna gimnastična vaja je 
pomembna, ker se naučimo popolne iztegnitve v kolenskem in kolčnem sklepu, ki je ključnega 
pomena za uspešen zaključek sumo mrtvega dviga. 
V prvem tednu oziroma v prvi fazi izvajamo obe krepilni gimnastični vaji skupaj v eni vadbeni 
enoti. Ker gre za osnovni krepilni gimnastični vaji, priporočamo, da se ju izvaja 2–3-krat 
tedensko, da dobimo občutek za pravilni položaj in gibanje bokov ter hrbtenice. V drugi fazi 
pričnemo z izvajanjem zahtevnejših krepilnih gimnastičnih vaj, zato jih izvajamo ločeno, 1–2-
krat tedensko. Priporočamo, da pri nobeni vaji ne izvajamo več kot 10 ponovitev v 4 nizih. V 
zadnji fazi pa pričnemo z izvajanjem končne tehnike v omiljenih okoliščinah. Najprej izvajamo 
klasični in sumo mrtvi dvig z blokov. Gre za enako gibanje kot pri končni tehniki, vendar je 
amplituda gibanja krajša, saj je palica postavljena nekoliko višje od tal. S tem dosežemo, da 
lahko vadeči izvaja vajo z nekoliko večjim bremenom, predvsem pa so pritiski na ledveni del 
hrbtenice manjši. S tem zmanjšamo možnost za poškodbe v procesu učenja. Sledi zadnji del 3. 
faze, kjer izvajamo končno tehniko klasičnega in sumo mrtvega dviga z manjšim bremenom. 
Temu delu posvetimo največ časa. Osredotočimo se predvsem na pravilno tehniko in ne težo 
bremena. Če opazimo, da ima vadeči še vedno težave pri določenem delu dviga, se lahko 
vrnemo na izvajanje katere od krepilnih gimnastičnih vaj iz prejšnjih faz. Če ima vadeči na 
primer pri izvajanju sumo mrtvega dviga težave ob zaključku dviga, lahko vključimo izvajanje 
vaje izteg kolka s palico in pa tudi sumo mrtvi dvig z blokov, kjer mu povečamo breme. Obe 
vaji vadečega učita popolne iztegnitve predvsem v kolčnem sklepu, ki je največkrat razlog za 
neuspešen zaključek sumo mrtvega dviga. Ko je vadeči sposoben brez težav izvesti 8–10 




4.8. KAKO IZBRATI NAJBOLJ PRIMERNO TEHNIKO ZA POSAMEZNIKA 
Nobenega dejavnika ni, s katerim bi lahko določili, katera od dveh tehnik je lažja oziroma težja. 
Vse je odvisno od vadečih glede na njihove močne in šibke točke ter morfološke značilnosti. 
Največjo vlogo pri izbiri med tehniko klasičnega in sumo mrtvega dviga ima struktura našega 
kolčnega sklepa. To je sklep med glavo stegnenice in sklepno ponvico kolčnice, ta pa je ena od 
kosti medeničnega obroča, kot prikazuje slika 43 (Bevc, 2008). Zaradi različnih oblik 
medeničnega obroča se lahko sklepna ponvica kolčnice nahaja bolj spredaj oziroma zadaj na 
medenici. Prav tako se pri vadečih razlikuje globina samih ponvic. Nekatere so lahko plitve. 
spet druge pa bolj poglobljene (Nuckols, 2015). 
 
Slika 43. Kolčni sklep (Anatomyzone, 2017). 
Pomembno vlogo ima tudi kot, pod katerim se združita glava stegnenice in sklepna ponvica 
kolčnice. Vse naštete lastnosti vplivajo na gibljivost kolčnega sklepa in aktivacijo mišičnih 
skupin oziroma silo, ki jo z njimi lahko razvijemo pri različni postavitvi kolčnega sklepa 
(Nuckols, 2015). 
 
Slika 44. Kot stegnenice (Nuckols, 2015). 
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Na sliki 44 je prikazan normalen kot, pod katerim se združita glava stegnenice in sklepna 
ponvica kolčnice. O normalni postavitvi govorimo, ko kot znaša okrog 125°. Pri kotu, manjšem 
od 120°, je stegnenica v varus položaju (coxa vara), pri kotu, večjem od 135°, pa je stegnenica 
v valgus položaju (coxa valga) (Dovnik, 2016). 
Vadeči, ki imajo strukturo kolčnega sklepa, prikazanega pod črko A, ne bodo imeli težav pri 
izvajanju klasičnega ali sumo mrtvega dviga. Vadeči, ki imajo strukturo kolčnega sklepa, 
prikazanega pod črko B, pa bodo zagotovo uporabljali tehniko klasičnega mrtvega dviga, še 
posebej, če imajo globoke sklepne ponvice kolčnice. Pri sumo mrtvem dvigu je potrebno 
stopala postaviti širše, kar pa bi v tem primeru pomenilo, da bi vrh stegnenice lahko prišel v 
stik z medenico oziroma preblizu sami medenici, kar bi močno otežilo gibanje. Vadeči s 
strukturo kolčnega sklepa, prikazanega pod črko C. pa bi bili zagotovo bolj uspešni s tehniko 
sumo mrtvega dviga. Takšna struktura kolčnega sklepa omogoča, da stopala postavimo širše, 
pri tem pa lažje aktiviramo predvsem primikalke kolka (Nuckols, 2015). 
Obstajajo tudi določene meritve, s katerimi si lahko pomagamo pri odločitvi, katero tehniko 
bomo izbrali. Potrebujemo le merilni trak, s katerim bomo izmerili dolžino svojega trupa in rok 
(Madden, 2013). 
Najprej izmerimo dolžino svojega trupa. Merjenje začnemo pri velikem trohantru na vrhu 
stegnenice, zaključimo pa na temenu (slika 45). Pazimo, da imamo merilni trak ves čas napet 
in postavljen navpično (Madden, 2013). 
 
Slika 45. Merjenje dolžine trupa (osebni arhiv). 
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Nato izmerimo dolžino roke. Merjenje začnemo na akromialnem odrastku lopatice, ki se nahaja 
na vrhu ramenskega sklepa, zaključimo pa na konici sredinca naše dlani (slika 46). Roka mora 
biti ves čas popolnoma iztegnjena (Madden, 2013). 
 
Slika 46. Merjenje dolžine rok (osebni arhiv). 
Na koncu izmerimo še telesno višino, nato pa delimo dolžino trupa oziroma dolžino roke s 
telesno višino (Madden, 2013). 
a. Kratek trup – v primeru, da je rezultat manjši od 47 % 
b. Dolg trup – v primeru, da je rezultat večji od 47 % 
c. Kratke roke – v primeru, da je rezultat manjši od 38 % 
d. Dolge roke – v primeru, da je rezultat večji od 38 % 
Če je dobljeni rezultat v bližini mejnih vrednosti, določimo, da imamo povprečno dolžino trupa 
oziroma rok. 
Ko smo opravili meritve in izračunali rezultate, si lahko pomagamo s spodnjo tabelo, s katero 
lahko lažje določimo, katera tehnika je primernejša za vadeče (Madden, 2013). 
Primer izračuna glede na dobljene rezultate meritev: 
Rezultati meritev: 
a. Dolžina rok – 83,2 cm 
b. Dolžina trupa – 88,8 cm 
c. Telesna višina – 181,0 cm 
Izračun: 
a. Roke – 83,2 / 181 = 49 % = dolge roke 
b. Trup – 88,8 / 181 = 46 % = dolg trup 
61 
 
Iz meritev po postopku, prikazanem na slikah 45 in 46, ter izračunu podatkov po opisanem 
postopku bi glede na smernice, zbrane v tabeli 4, vadečemu priporočili izvajanje tako 
klasičnega kot sumo mrtvega dviga. 
Tabela 4 
Smernice za izbor tehnike mrtvega dviga glede na izmerjeno dolžino trupa in rok (osebni arhiv) 
Dobljeni rezultati Tehnika 
Kratke roke/kratek trup Klasični ali sumo mrtvi dvig 
Kratke roke/povp. dolžina trupa Sumo mrtvi dvig 
Kratke roke/dolg trup Sumo mrtvi dvig 
Povp. dolžina rok/kratek trup Klasični mrtvi dvig 
Povp. dolžina rok/povp. dolžina trupa Klasični ali sumo mrtvi dvig 
Povp. dolžina rok/dolg trup Sumo mrtvi dvig 
Dolge roke/kratek trup Klasični mrtvi dvig 
Dolge roke/povp. dolžina trupa Klasični mrtvi dvig 
Dolge roke/dolg trup Klasični ali sumo mrtvi dvig 
 
Tabela 4 prikazuje smernice za izbor tehnike mrtvega dviga glede na izmerjeno dolžino trupa 
in rok. Iz tabele je razvidno, da so to le smernice in podatki, s katerimi si lahko pomagamo pri 
izbiri tehnike mrtvega dviga, ki bi bila za vadeče primernejša. Vadečim, ki se prvič srečajo z 
mrtvim dvigom, svetujemo, da prvih nekaj mesecev uporabljajo obe tehniki, nato pa se odločijo 
za tisto, pri kateri se počutijo močnejše oziroma jim bolj ustreza. Treningi naj se na začetku 
izvajajo z bremeni, ki predstavljajo 70–80 % 1RM. Tehnika, ki se bo pri tem razponu bremena 
zdela lažja, je ponavadi tudi tista, s katero bo vadeči lahko dvignil največje breme – 1RM. Če 
se pri klasičnem mrtvem dvigu pri bremenih med 70–80 % 1RM počutimo močnejše, vendar 
pa je naš 1RM višji pri sumo mrtvem dvigu, to jasno nakazuje, da imamo šibke hrbtne mišice. 
V tem primeru izberemo tehniko sumo mrtvega dviga s tem, da veliko pozornosti posvetimo 
dodatnim krepilnim gimnastičnim vajam za hrbtne mišice. V obratnem primeru, ko je naš 1RM 
višji pri klasičnem mrtvem dvigu, močnejši pa se zdimo pri sumo mrtvem dvigu pri bremenih 
med 70–80 %, pa je težava predvsem v tem, da imamo šibki m. quadriceps femoris (štiriglavi 
stegenski mišici). Izberemo torej tehniko klasičnega mrtvega dviga s poudarkom na dodatnih 
krepilnih gimnastičnih vajah za m. quadriceps femoris (štiriglavi stegenski mišici). Kot že 
omenjeno, morajo vadeči posvetiti kar nekaj časa, da ugotovijo, katera tehnika je zanje 
primernejša. Ni rečeno, da je zanje najprimernejša tista tehnika, s katero so močnejši takoj na 
začetku. Potreben je čas, da se okrepijo vse sodelujoče mišične skupine ter da vadeči 






4.9. PRIMER PROGRAMA ZA ZAČETNIKE 
Tabela 5 
Program za začetnike (Kroc, 2014) 
Teden Št. nizov in ponovitev 
1. 5 x 5 x 70 % (5 nizov po 5 ponovitev pri 70 % 1RM) 
2. 5 x 3 x 75 % 
3. 5 x 1 x 80 % 
4. Počitek. Izvajamo lahko dodatne krepilne gimnastične vaje za hrbtne mišice (npr. 
potegi na napravi itd.) 
5. 5 x 5 x 75 % 
6. 5 x 3 x 80 % 
7. 5 x 1 x 85 % 
8. Počitek. Izvajamo lahko dodatne krepilne gimnastične vaje za hrbtne mišice (npr. 
potegi na napravi itd.) 
9. 4 x 5 x 80 % 
10. 4 x 3 x 85 % 
11. 4 x 1 x 90 % 
12. Počitek. Izvajamo lahko dodatne krepilne gimnastične vaje za hrbtne mišice (npr. 
potegi na napravi itd.) 
13. 3 x 5 x 85 % 
14. 3 x 3 x 90 % 
15. 3 x 1 x 95 % 
16. Počitek. Ne izvajamo mrtvega dviga in dodatnih krepilnih gimnastičnih vaj 
17. Ponovno izmerimo 1RM 
 
V tabeli 5 je prikazan program za izvajanje mrtvega dviga, ki ga lahko uporabljajo začetniki. 
Program je primeren za začetnike, ki uporabljajo tehniko klasičnega ali sumo mrtvega dviga. 
Pred začetkom izvajanja programa moramo izmeriti svoj 1RM, saj bomo na podlagi tega 
določili težo bremena. Pomembno je, da ga izmerimo pravilno. To pomeni, da naredimo eno 
ponovitev z maksimalno težo, pri čemer se naša tehnika ne poruši. To je še posebej pomembno 
pri začetnikih, saj lahko napačno izmerjen 1RM vodi v pretreniranost. Napredek skozi tedne je 
tako otežen, v najslabšem primeru pa lahko pride tudi do poškodb. Mrtvi dvig izvajajmo enkrat 
tedensko. Če izvajamo tudi krepilne gimnastične vaje za noge, naj bo to 3–4 dni za tem. Vsak 







Mrtvi dvig je po eni strani ena najosnovnejših, po drugi pa ena najzahtevnejših krepilnih 
gimnastičnih vaj, s katero razvijamo vse pojavne oblike moči. Če vaje ne izvajamo pravilno, se 
pojavijo poškodbe. Najpogostejše so v ledvenem delu hrbtenice. V izogib poškodbam moramo 
poznati pravilne metodične korake učenja mrtvega dviga. Prav tako je pomembno, da znamo 
prepoznati najpogostejše napake v sami tehniki in jih s primernimi vajami tudi odpraviti. 
Poznamo klasični in sumo mrtvi dvig. Največja razlika med obema tehnikama je v postavitvi 
stopal. Pri klasičnem mrtvem dvigu so stopala postavljena v širini bokov, medtem ko so pri 
sumo mrtvem dvigu postavljena širše. Največ vadečih uporablja klasični mrtvi dvig. Vedno bolj 
priljubljen pa je tudi sumo mrtvi dvig, predvsem zato, ker med vadečimi velja prepričanje, da 
je varnejši od klasičnega mrtvega dviga, saj je hrbtenica v pokončnejšem položaju in so s tem 
sile, ki delujejo nanjo, manjše. S to trditvijo se strinjamo, sile so res manjše, vendar to ne 
pomeni, da je tehnika iz tega razloga primerna za vse vadeče. Klasični mrtvi dvig je lahko enako 
varen, če ga izvajamo s pravilno tehniko. 
Pri izbiri primerne tehnike za vadeče izhajamo predvsem iz njihovih gibalnih sposobnosti in 
telesnih značilnosti, kot so oblika kolčnega sklepa, dolžina rok, dolžina trupa in telesna višina 
ter teža. Izbira tehnike mrtvega dviga naj temelji tudi na tem, kako se vadeči počutijo pri 
dvigovanju in pri kateri od različic je njihova tehnika boljša. Pomembno vlogo pri izbiri tehnike 
imajo tudi osebni cilji vadečih. Nekateri želijo z mrtvim dvigom razvijati predvsem svojo 
splošno moč, spet drugi pa le vplivati na rast določene mišične skupine. Pri učenju mrtvega 
dviga je pomembno poznavanje pravilne izvedbe obeh tehnik (začetni položaj, gibanje in 
končni položaj). Sposobni moramo biti prepoznati tudi najpogostejše napake in jih z ustreznimi 
vajami znati odpraviti. Smernice, navedene v diplomskem delu, naj bodo tako zgolj v pomoč 
in ne glavno vodilo pri odločitvi o tem, katero tehniko bomo izbrali. 
Vadečim svetujemo, da na začetku izvajajo obe tehniki, preden se odločijo za eno od njih. 
Začetniki naj izvajajo mrtvi dvig enkrat tedensko, število ponovitev pa naj ne bo večje od 10 v 
4 do 5 nizih. Po našem mnenju je lahko pri začetnikih velik napredek viden že po okrog 6 
mesecih. Časovni okvir je v tem primeru težko določiti, ker je napredek odvisen od vsakega 
posameznika. Vadečim svetujemo, da postopoma pričnejo z izvajanjem mrtvega dviga s 
težkimi bremeni, pri čemer se njihova tehnika ne sme porušiti. Če začne prihajati do tega, da 
vadeči izvajajo mrtvi dvig z nepravilno tehniko, je potrebno takoj zmanjšati breme, ki ga 
dvigujejo, in se posvetiti pravilni izvedbi. 
Zaradi pomanjkanja strokovne literature o izvajanju mrtvega dviga je diplomsko delo avtor 
napisal z željo, da bo v pomoč rekreativnim športnikom, trenerjem, tekmovalcem in ostalim, ki 
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